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 وعرفافشكر 
 
 حمدا يميؽ بجل ؿ شهنوو وعظيـ سمطانوو وواسف فضمو وغفرانو عمى ما منحنا مف نعمة الحمد لله
الصبر وعمو اليمة لإتماـ ىذا العمؿ و وأصمي عمى أفضؿ الأناـ ورحمة الحؽ لمخمؽ سيدنا محمد 
 صمى الله عميو وسمـ وعمى آلو وصحبو أجمعيف وبعد :
رواب  والعرفاف بالجميؿ إلى البروفسيرالشكر  يطيب لي في ىذا المقاـ أف أتقدـ بهسمى عبارات
عمار: ىؿ يمكف لمثمي أف يطاؿ مقامؾ السامي و وخمقؾ العالي و وا  رادتؾ الصادقة ؟ أستاذي أنت 
رائد التواصؿ الخل ؽ بيف جيمكـ و وبيف أشباؿ المعرفة مف أمثالي و  لـ تشعرني بفوقية الأستاذية 
بيف الطالب وأستاذه و واستقبمتنا  إستقباؿ الكراـ و أدامؾ  وأنت ليا أىؿ و بؿ أزلت حواجز الرىبة
 الله لنا موجيا وينبوعا لمعمـ والأخل ؽ والفضائؿ.
كذلؾ أقدـ الشكر الجزيؿ والوفير لمدكتور مصطفى ولد حمو والدكتور محمد بف عمارة والأستاذ 
 .وجيياتيـ القيمة وآرائيـ البناءةمرابط جمالي الذيف لـ يبخموا عميا بت
كذلؾ أقدـ الشكر الجزيؿ لجميف الأساتذة الذيف قاموا بتدريسي طيمة مساري الجامعي والذيف كاف 
 ليـ الفضؿ بعد الله سبحانو وتعالى في تحقيؽ ما وصمت إليو 
كذلؾ أقدـ شكري وا  حترامي لعائمة ألعاب القوى بالنادي الرياضي لميواة تحدي وادي العمندة 
إحميـ وصبرىـ وأخص بالذكر المدرب  ميدانية وكذلؾ نصائحيـ القيمةلقبوليـ القياـ بالدراسة ال
 السعيدو والمدرب حمادي عبد الحميد والمدرب ىميسي خميفة ... لكـ مني فائؽ الإحتراـ والتقدير
وأخص بالذكر  كما أشكر عماؿ مكتبة معيد عمـو وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ببسكرة
 زغل مي عبد النور
وأخص بالذكر مزيو جماؿو خميؿ فاطمة كر جميف زمل ئي بالدراسة عمى تعاونيـ معي كما أش
  الزىراءو بومعزة محمد نزيـو كماؿ شتحونةو بعوش خالدو حمزة ىداجو شنوفي زينبو ىقي سفياف
 كما أشكر أصدقاء الطفولة ورفقاء الدرب عمى تشجيعيـ وحرصيـ عمى نجاحي
 بكممة طيبة عمى إتماـ ىذا العمؿ شكرا لكـ جزيل  وفي الأخير أشكر كؿ مف ساىـ ولو 











 إلى رمز الحناف وعنواف الأمومة   
 و وسيرت مف أجمي إلى  التي أرضعتني مف لبنيا و وغذتني مف حنانيا
 إلى  ىبة الرب  وكماؿ  الود  وصفاء القمب
 والحنونة أبدا عمي  ما لي  ..    إلى الحائرة دوما عني  ..     والمشتاقة دائ
   إلى مف كاف ليا الفضؿ بعد الله إلى ما وصمت إليو
 .حفظيا الله ماما الغالية  زينب     
    إلى الذي ينقدح  عزما. ويتقد قوة. ويتدفؽ حمما. ويفيض كرما وينساب سماحة. ويتمفظ حكما
 . حفظو الله أبي العزيز جاري
 ا  لى  عمي  وأخوالي  و و   إلى  أمي فاطمة وا  لى جدتي
زوجات إخوتي  وا  لى كؿ و ا  لى مف كانوا ولازالوا سندا لي في الحياة :  إخوتي وأخواتي وأبنائيـ و 
 الأىؿ والأقارب والأصدقاء وا  لى الذيف لـ يكتبيـ قممي ولـ ينساىـ قمبي
 إلى  الأستاذ المشرؼ : رواب عمار 
 افإلى إخواني الذيف لـ تمدىـ أمي ..  في كؿ مك
 إلى كؿ مف عممني حرفا.. معممي في المدرسة  الابتدائية
 وأساتذتي في  الإكمالية  والثانوية  وأساتذتي في الجامعة
 كما لا ننسى كؿ مف عرفتو مف القريب والبعيد وشاركني الحياة بحموىا ومرىا







 ممخص الدراسة :
نتقالية لدى ي مقترح عمى الرماؿ في تطوير صفتي القوة الإنفجارية والسرعة الإ برنامج تدريبأثر " عنواف الدراسة: 
 صنؼ أصاغرعمى النادي الرياضي لألعاب القوى تحدي وادي العمندة  بحث تجريبي –متر 001عدائي مسافة 
 -سنة)51-41(ذكور
 اؼ السفمىطر لقوة الإنفجارية للأ: ىو معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى تطوير صفتي ا اليدؼ مف ىذه الدراسة*
متر، وكذلؾ معرفة تأثير التدريبات عمى الأرضية الرممية عمى تنمية الصفات 001والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة 
القوة الإنفجارية لممرحمة العمرية التي ىي محؿ صفة البدنية التي ىي محؿ الدراسة، وكذلؾ التعرؼ عمى إمكانية تطوير 
 .بإعتبارىا موضع جدؿ الدراسة
لمطرؼ  القوة الإنفجارية طوير صفتيفي ت  إيجابي تأثير عمى الرماؿ ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح تساؤؿ الدراسة :* 
 ؟سنة)  51 –41(متر 001عدائي مسافة والسرعة الإنتقالية لدى  السفمي
والسرعة لمطرؼ السفمي القوة الإنفجارية  صفتي طويرفي ت إيجابي البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير:  فرضية الدراسة*
 .عينة الدراسةالإنتقالية ل
: قمنا بإجراء دراسة إستطلاعية عمى بعض المكتبات في القطر الجزائري وخارجو، وذلؾ  إجراءات الدراسة الميدانية*
عية وكاف اليدؼ منيا جمع المعمومات بيدؼ جمع المادة العممية والدراسات السابقة، بالإضافة إلى ذلؾ قمنا بدراسة إستطلا
عداء وتـ إختيارىـ بطريقة قصدية، مقسميف عمى 21المساعدة عمى بناء البرنامج التدريبي، تكونت عينة الدراسة مف 
مجموعتيف بالتساوي، مجموعة تتدرب عمى الأرضية الرممية والأخرى عمى أرضية المضمار، وكانت مدة البرنامج ثلاثة 
لقياس القوة  jmcيد الإختبارات المطبقة في الدراسة عف طريؽ الدراسة الإستطلاعية، وتـ إختيار إختبار أشير، وتـ تحد
 متر مف الوقوؼ.03الإنفجارية لمطرؼ السفمي وا  ختبار جري مسافة 
 ـ، وتـ إجراء العمؿ التطبيقي8102إلى 5102: إستغرقت الدراسة فترة ثلاثة سنوات مفالمجاؿ الزماني والمكاني* 
 بالمركب الرياضي لألعاب القوى بوادي العمندة ( ولاية الوادي ).
 أىـ النتائج المتحصؿ عمييا في الدراسة :*
 . عينةمالبرنامج التدريبي المقترح لو تأثير إيجابي عمى تطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية ل -
مف التدريب عمى أرضية المضمار في تطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ التدريب عمى الرماؿ لو تأثير إيجابي أكبر  -
 .السفمي لعينة الدراسة
 . عينةمالسرعة الإنتقالية بيف التدريب عمى الأرضية الرممية والتدريب عمى أرضية المضمار ل تطويرلا يوجد إختلاؼ في  -
 *بعض الإقتراحات المتحصؿ عمييا مف الدراسة :
 خرى مف قبؿ الباحثيف لمعرفة تأثير عامؿ الأرضية الرممية عمى بعض الصفات البدنية الأخرى.إجراء دراسات أ -
 ميع الأنشطة.الإىتماـ بوضع البرامج التدريبية ذات الأسس العممية المقننة لضماف تقدـ مستوى الإنجاز وذلؾ في ج -
تطوير صفة القوة الإنفجارية ولجميع أخذ بعيف الإعتبار إستغلاؿ عامؿ الأرضية الرممية مف طرؼ المدربيف في  -
الأنشطة الرياضية التي تعتمد بصفة كبيرة عمى صفة القوة بالفعاليات الرياضية، وقياـ النوادي بإجراء تربصات خاصة 
 .العضمية بكؿ أشكاليا
 خزاف لممواىب الرياضية في جميع التخصصات. بإعتبار أنيـ  الإىتماـ بالفئات الصغرى -




Résumé de l'étude:  
 
      L'impact d'un programme d'entrainement proposé sur le sable et le développement 
de la force explosives et la vitesse de déplacement chez les sprinteurs « 100 m »  - 
Etude expérimentale  sur le club sportif d’athlétisme Tahadi Oued EL-Alanda (Oued 
Souf) minime garçon (14-15ans). 
     L’étude à pour objectif   de connaitre l'impact d’un programme d’entrainement  
proposé sur le sable et le développement des qualités physiques « force d'explosive des 
membres inferieurs et la vitesse de déplacement chez les sprinteurs « 100 m ». 
- La Problématique: le programme d'entrainement proposé sur le sable a-t-il un effet 
positif sur le développement des qualités de la force explosive des membres inferieurs 
et la vitesse de déplacement chez les sprinteurs « 100 m »   (14-15ans) ? 
- L'hypothèse de L'étude : le programme d'entrainement proposé a un effet positif 
sur le développement des qualités de la force explosive des membres inferieurs et la 
vitesse de déplacement de l'échantillon de l'étude. 
- La procédure de l'étude   : Nous avons mené une étude exploratoire sur certaines 
bibliothèques en Algérie et à l'étranger afin de collecter la matière scientifique et les 
études antérieures, aussi et une étude exploratoire a été mener pour collecter des 
information pour aider à élaborer le programme d'entrainement, l’échantillon est formé 
de douze (12) athlètes choisis délibérément et divisé sur deux groupes, la durée du 
programme était de trois (03)mois, les testes appliqués dans l'étude ont été déterminés 
par l'étude exploratoire, en teste CMJ a été choisi pour mesure la force explosive pour 
les membres inférieurs et le test à 30métres du stand. 
- Le champ temporel et spatial : L'étude a duré trois ans de 2015 à 2018, le travail 
appliqué à été réalisé au complexe d'athlétisme à Oued EL-Alenda (ELOued). 
- Les résultats obtenus : 
* Le programme d'entrainement proposé a un effet positif sur le développement de la 
force explosive des membres inférieurs et de la vitesse de déplacement chez 
l'échantillon. 
* L'entrainement sur le sable a un effet plus positif que l’entrainement sur la piste  pour 
  
de la force explosive des membres inférieurs et de la vitesse de déplacement chez 
l'échantillon. 
*Il n' ya pas de différence entre le développement de la vitesse de déplacement  sur  le 
sable et sur la piste. 
- Quelque suggestion de l'étude :  
*Mener d'autres études par des chercheurs pour découvrir l'effet du facteur de terrain 
de sable sur les qualités physique. 
*Donner de l’importance du développement des programmes d’entrainement  sur des 
bases  scientifiques pour assurer les progrés du niveau de réalisation dans toutes les 
activités sportives. 
*Tenir compte de l'exploitation du facteur sol sableux par les entraineurs pour le 
développement de la force explosive et, et effectuer des activités sportives qui 
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 مقدمة :
يعتبر مجاؿ التدريب الرياضي مف المجالات التي شيدت تطورا كبيرا في السنوات الأخيرة، وىذا يدؿ عمى 
حقيقة ميمة وىي مدى إىتماـ المختصيف والخبراء والقائميف عمى ىذا المجاؿ، وىذا ما إنعكس إيجابا عمى 
ت والمسابقات، ويعتبر التخطيط الجيد لعممية التدريب الرياضي أحد النتائج المحققة في مختمؼ المنافسا
يات التي يسير عمييا الخبراء والمختصيف في ىذا المجاؿ، فعممية التخطيط أمر ضروري مف و أىـ الأول
أجؿ بموغ المستويات المرجوة في أقؿ زمف ووقت وتكمفة، فعندما لا يتوفر التخطيط الجيد لا يمكف أف 
تائج جيدة، فيو عممية صعبة ومعقدة يجب التعامؿ معيا بطريقة سميمة وذلؾ بإتباع الأسس تكوف ىناؾ ن
العممية وتوفر الإمكانيات، فالتخطيط في المقاـ الأوؿ ىو منيج لحؿ المشكلات وىذا المنيج لكي يكوف 
 فعالا ومجديا يمـز أف يكوف مفيوما ومقبولا مف القائميف عميو.
دريبية المقننة والمبنية عمى أسس عممية أحد العوامؿ الرئيسية التي تساىـ في بموغ ويعتبر بناء البرامج الت
الأىداؼ وتحقيؽ نتائج جيدة في جميع الأنشطة الرياضية سواء كانت الفردية منيا أو الجماعية، وتعتبر 
تحصؿ سباقات العدو في ألعاب القوى أحد ىذه الأنشطة التي شيدت قفزة نوعية مف خلاؿ النتائج الم
عمييا في المنافسات، وىذا بفضؿ التخطيط الجيد وتطبيؽ البرامج التدريبية المقننة خاصة في بعض الدوؿ 
ئج وصمت الميتمة بيذا النوع مف الأنشطة عمى غرار الولايات المتحدة الأمريكية وجاميكا المذاف حققا نتا
العممي والتخطيط الجيد لبرامج التدريب  النوع مف السباقات، وىذا بفضؿ التقدـ إلى حدود الإعجاز في ىذا
وترجع أىمية البرامج إلى "الرياضي التي تيدؼ إلى تطوير حالة الرياضي ومحاولة بموغ المستويات العالية،
أنيا تكسب عنصر التخطيط فعاليتو، كما أنيا تكسب العممية الإدارية بأكمميا النجاح والتوفيؽ والمساىمة 
اد في الوقت، وتساعد عمى نجاح العممية التدريبية والتعميمية والبعد عف في تحقيؽ الأىداؼ والإقتص
العشوائية ودقة التنفيذ، أي أف البرامج سبب في الإنجاز الدقيؽ فلا تسقط فكرة ولا تضيع غرض، ولمبرامج 
  )1(".ؼأىمية كبيرة في عممية التدريب وفي الإرتقاء بالمتدرب بأساليب عممية سميمة في سبيؿ تحقيؽ الأىدا
ويعتبر إعداد الفرد مف الناحية البدنية ضرورة تفرضيا الحياة وذلؾ بيدؼ التغمب عمى الظروؼ التي 
تواجيو في حياتو اليومية، فالصفات البدنية تمثؿ العمود الفقري والقاعدة الأساسية كونيا مف المتطمبات 
ف مستعدا لتحقيؽ نتائج جيدة في الميمة جدا لمعدائييف في سباقات العدو، فيي تضمف لمعداء أف يكو 
متر فقد كانت محور إىتماـ مف طرؼ 001السباؽ، ونظرا لأىمية إكتساب الصفات البدنية لعدائي مسافة 
الخبراء والمختصيف الذيف قاموا بمجموعة مف الدراسات العممية حوليا وبياف أىميتيا وتصنيؼ مكوناتيا 
الصفات البدنية نجد صفتي القوة والسرعة المذاف يعتبراف  وطرؽ التنمية لكؿ صفة بدنية، ومف بيف أنواع
متر، وذلؾ حسب آراء الخبراء 001مف بيف أىـ الصفات البدنية التي يتطمب توفرىا لعدائي سباؽ 
                                                 
، مؤسسة عالـ الرياضة لمنشر 1، طبرامج التدريب والصقؿ في الحركة الكشفيةمحروس محمود محروس، يحيى ثابت يحيى إسماعيؿ،   - 1
 .83، ص5102والتوزيع ، 
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تتلائـ مع خصائص السباؽ، وتعتبر صفة  والمختصيف في ىذا المجاؿ، وذلؾ نظرا لممتطمبات البدنية التي
السفمي والسرعة الإنتقالية مف بيف أبرز الصفات البدنية التي يجب أف تتوفر لدى القوة الإنفجارية لمطرؼ 
متر الذي يحاوؿ إخراج أكبر قوة وأعمى سرعة مف أجؿ قطع مسافة السباؽ في أقؿ زمف 001عداء مسافة 
ـ ممكف، لذلؾ فتنمية ىاتيف الصفتيف ميـ جدا لمعداء مف أجؿ تحقيؽ نتائج جيدة  في المنافسة، ولا يت
تحقيؽ تطور في ىاتيف الصفتيف لمعدائييف إلا عف طريؽ وضع البرامج التدريبية المقننة والتي تحتوي عمى 
مجموعة مف التمرينات البدنية التي تستيدؼ تطويرىما، حيث تراعى عند أداء التمرينات داخؿ البرنامج 
لتي تكوف تتناسب مع خصائص التدريبي مكونات حمؿ التدريبي المتمثمة في الشدة والحجـ والكثافة وا
، لذلؾ في دراستنا المراىقة المبكرة في فئة الأصاغر التي تندرج ضمف مرحمة العمرية والمتمثمة حؿاالمر 
عممية التدريب  فتقنيف الأحماؿ التدريبية أمر ضروري جدا في بناء البرامج التدريبية وتعتبر أىـ عممية في
يؤدي حتما إلى نتائج سمبية وممكف أف تؤثر سمبا عمى صحة حماؿ التدريبية سوؼ لأف سوء تقنيف الأ
 الرياضي وخاصة فئة الناشئيف.
ولقد تنوعت الأساليب التدريبية المستخدمة في تطوير الصفات البدنية وىذا بفضؿ التقدـ العممي وجيود 
، ومف الأساليب الخبراء الذيف دائما يبحثوف عف إكتشاؼ الوسائؿ التي تساىـ في تحسيف الأداء لمرياضييف
المستخدمة في تطبيؽ البرامج التدريبية ىو التدريب بإختلاؼ أرضية سطح الممعب والتي تختمؼ عف 
كؿ أرضية تتميز بمجموعة مف الخصائص، ومف ىذه الأرضيات نجد الأرضية الرممية، ف البعض، بعضيا
مد عميو المدربيف بكثرة وخاصة ويعتبر التدريب عمى الأرضية الرممية إحدى ىذه الأساليب الذي أصبح يعت
في مرحمة الإعداد لمموسـ التدريبي، وىو أسموب ملائـ لتدريب الناشئيف والكبار، إذ يختمؼ عف الأرضيات 
 الأخرى وذلؾ لإختلاؼ درجة المقاومة الناتجة عف الإحتكاؾ بالسطح، وبالتالي زيادة صعوبة أداء التمريف. 
رنامج  تدريبي مقترح عمى الرماؿ في تنمية صفتي القوة الإنفجارية ب أثروتيدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة 
لفئة الأصاغر والذيف تتراوح أعمارىـ ما بيف    متر001لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية لعدائي مسافة 
، ولموصوؿ إلى ىذا اليدؼ كاف لا بد مف إتباع مجموعة مف الخطوات المنيجية لموصوؿ ) سنة51-41(
 التطبيقي. لجانبالنظري وا الجانبالتمييدي و  الجانبعممية، والتي تـ تقسيميا إلى إلى نتائج 
 التمييدي:  لجانبا o
، حيث قمنا بعرض والمشابية الخمفية النظرية لمدراسة والتي تمثمت في الدراسات السابقة حيث إحتوى عمى
وقمنا بالتعميؽ  رض الدراسات،قائمة الدراسات السابقة مف خلاؿ ذكر العناصر الرئيسية التي تتبع في ع
، وكذلؾ إحتوى ىذا الفصؿ عمى إشكالية للإستفادة منيا في الدراسة عمييا وتوضيح أوجو الإستفادة منيا
الدراسة وفرضياتيا، وتـ تقديـ شرح لممصطمحات المستخدمة في الدراسة، مع تحديد حدود البحث، 
 بالإضافة إلى أىداؼ الدراسة وأىميتيا.
 
 
  مػػػػػػقدمة 
 
 ج  
 : نظريالجانب ال
والذي شمؿ مجموعة مف المعمومات النظرية المرتبطة بموضوع الدراسة، وتـ تقسيميا إلى ثلاثة فصوؿ  
 وىي كالتالي : إنطلاقا مف متغيرات الدراسة رئيسية
) ، حيث تطرقنا فيو إلى المعمومات المرتبطة بعممية  البرامج التدريبية:  عنوانو (  الفصؿ الأوؿ -
، وركزنا بصفة كبيرة عمى البرامج رياضي والبرامج التدريبية وبرامج التدريب الرياضيوالتخطيط ال التخطيط
 .التدريبية الرياضية والتخطيط الرياضي
)، حيث تطرقنا فيو إلى جميع الصفات البدنية، ولكف ركزنا  الصفات البدنية: عنوانو (  الفصؿ الثاني -
جارية والسرعة الإنتقالية لمعدائييف، وحاولنا ربطيا عمى صفة القوة والسرعة وبصفة أدؽ صفة القوة الإنف
 متر.001بتخصص سباؽ 
)، وتـ تقسيمو إلى مبحثيف، حيث  الفئة العمريةخصائص ألعاب القوى و : عنوانو (  الفصؿ الثالث -
متر مف خلاؿ تقديـ مجموعة 001المبحث الأوؿ تكممنا فيو عف ألعاب القوى وبصفة خاصة سباؽ عدو
ر، والمبحث الثاني تكممنا فيو مت001لنظرية عف رياضة ألعاب القوى، وركزنا عمى سباؽ مف المعمومات ا
 ،، والتي تندرج ضمف مرحمة المراىقة المبكرة) سنة51-41(  التي ىي محؿ الدراسة الفئة العمرية عف
حيث حاولنا فييا إبراز خصائص المرحمة العمرية بالإضافة إلى إعطاء مجموعة مف المعمومات عف 
 مرحمة المراىقة بصفة عامة.
 الجانب التطبيقي :  o
 والذي يحتوي عمى ثلاثة فصوؿ وىـ الفصؿ الرابع والخامس والسادس في الدراسة وىـ كالتالي:
إستعرضنا فيو خطوات السير الميداني والدراسة : الأسس المنيجية لمدراسة الميدانية  :الفصؿ الرابف  -
 –المكاني  –اسة ومجتمع وعينة الدراسة ومجالات الدراسة (الزماني الإستطلاعية والمنيج المتبع في الدر 
البشري )، بالإضافة إلى الأدوات والوسائؿ الإحصائية المستخدمة في الدراسة، كذلؾ قدمنا شرح مفصؿ 
 لمبرنامج التدريبي.
 : قمنا بعرض النتائج المحصؿ عمييا في الدراسة عرض وتحميؿ نتائج الدراسة  :الفصؿ الخامس -
 .إحصائيا عمى شكؿ جداوؿ وأشكاؿ، وقمنا بتحميميا
عمى ضوء  : حيث قمنا بمناقشة النتائج المتحصؿ عمييا مناقشة نتائج الدراسة :الفصؿ السادس -
وتقديـ جممة مف الإقتراحات والدراسات ف ىذا الفصؿ خلاصة عامة لمدراسة ، كذلؾ تضمالفرضيات
 المستقبمية.









 : لمدراسة نظريةالالخمفية  -1
، فيي التي تحدد لمباحث ما ميمة جدا  في البحث العممي عند دراسة أي موضوع نظريةالتعتبر الخمفية  
، وفي يات المعرفيةنظر سابقة والدراسة الإستطلاعية والوىي تحتوي عمى الدراسات ال يجب معالجتو،
 لمدراسة. نظرية دراستنا إعتمدنا عمى الدراسات السابقة كخمفية
 الدراسات السابقة: -1-1
 عرض الدراسات السابقة : -1-1-1
لمدراسات السابقة والمشابية أىمية كبيرة جدا في البحوث والدراسات المختمفة في جميع المجالات، فيي 
إف الباحثيف تراكمي وبالتالي ف تساعد الباحثيف عمى إنجاز دراساتيـ، فالبحث العممي مف خصائصو أنو
يدىـ في بحثيـ إذا كاف موضوعيـ قد درس مف قبؿ أو درست فيو أحد المتغيرات يطمعوف عمى دراسات تف
أو  بالدراسات السابقة ستعانةوالإ المجوء دوف العممية البحوث مف بحث أي إنجاز يمكف ، ولاؿعمى الأق
 صابر ويذكر أشرؼ ،يو باحث مف قبؿلولـ يتطرؽ إ اجديدإلا إذا كاف موضوع البحث  النظريات المعرفية
 اتراسد في يفيد و الآخر البعض بعضيا يكمؿو  متشابكة العممية ساتراوالد البحوث أف") 6102( كامؿ
وفي حدود إستطاعة الباحث،  مجموعة مف الدراسات الوطنية والأجنبية بمراجعة، وقد قاـ الباحث )1("لاحقة
، ولـ يتسنى لمباحث الحصوؿ عمى دراسات تتفؽ مع موضوع منيا في ىذه الدراسةبيدؼ الإستفادة  وذلؾ
 الدراسة بشكؿ كامؿ عمى المستوى الوطني والأجنبي، بؿ وجدنا دراسات تتكمـ عف صفة القوة الإنفجارية
عامؿ الأرضية عمى أحد ، وأخرى عمى تأثير مستقمة السرعة الإنتقاليةصفة عمى تتكمـ ، وأخرى مستقمة
 وتـ عرض الدراسات السابقة حسب تاريخ الدراسة مف الأقدـ إلى الأحدث، صفات البدنية محؿ الدراسة،ال
 ما يمي:تتمثؿ الدراسات المتحصؿ عمييا في و 
 الدراسات الوطنية : 
 : ( منشورة ) )2(ـ )0002دراسة سمير خيري(   -1
نفجارية عند تل ميذ الطور موضوع الدراسة : " أثر وحدات تعميمية مقترحة لتنمية صفة القوة الإ  
 سنة". 51-41الثالث مف التعميـ الأساسي لمفترة العمرية 
 :ما يمي البحث ىذا لتحقيقيا يسعى سوؼ التي الأىداؼ بيف مفأىداؼ الدراسة :  
 .الأساسي-  التعميـ مف الثالث الطور تلاميذ عند الانفجارية القوة صفة تنمية أىمية مدى توضيح -
 .الرياضية النشاطات مختمؼ في الرياضي والأداء المردود تحسيف عمى الصفة ذهى تأثير مدى توضيح -
 دنية.الب الصفة هليذ العمرية المرحمة ليذه الحركية القابميات كشؼ -
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   51 -41أثر وحدات تعميمية مقترحة لتنمية صفة القوة الإنفجارية عند تلاميذ الطور الثالث مف التعميـ الأساسي لمفترة العمرية  ،سمير خيري - 2




 الطور مف وتمميذة تمميذا   مف البحث عينة وتتكوف عشوائية، بطريقة نةيالع ختيارإ تـ : لقدالعينة  
 .التاسع الصؼ مف الأساسي التعميـ مف الثالث
 ستعمالاإ المناىج أكثر مف بإعتباره التجريبي المنيج إستخداـ الدراسة ىده في تـ لقدالإجراءات :  
 وبواسطتو لأىدافو تحقيقا وكذلؾ ومشكمتو، البحث وطابع لموضوع متولملائ إضافة نتائجو مف ووثوقا
 تطبيؽ في التجريبي منيجوأستخدـ ال ،الموضوعية مف عالية درجة ذات نتائج عمى الحصوؿ يمكف
 الأساسي التعميـ مف الثالث الطور عند تلاميذ نفجاريةالإ القوة صفة لتنمية المقترحة التعميمية لموحدات
 سنة.51-41 العمرية لمفترة
 التي ختباراتالإ إجراء في تتمثؿو  دنيةالب الإختباراتتـ إستخداـ  الأداة المستخدمة في الدراسة :  
 : وىي نفجاريةالا القوة صفة تقيس
 .الثبات مف العالي القفز اختبار وىو : سارجاف اختبار  -
 .  الثبات مف الطويؿ القفز اختبار -
 .كمغ1الطبية الكرة رمي اختبار -
 أىـ النتائح : 
 . الانفجارية القوة صفة لتطوير التماريف في تستعمؿ التي الضرورية والأجيزة المواـز توفير -
 .سترجاعإ بعممية تختـ وأف لمعضلات جيد بتسخيف الانفجارية قوةال تماريف تسبؽ أف- 
 مف النوع ىذا مثؿ تنمية في أساسية مرحمة تعتبر لأنيا سنة51-41العمرية  المرحمة ىذه ستغلاؿإ -
 .مفتاحية مرحمة ولكونيا ( لا لبني لاىوائي) العمؿ
 :)1()  0102/  9002دراسة برقاد مجيد (  -2
 ."ير القوة الإنفجارية عف طريؽ التدريب العضمي الديناميكي لمقوة القصوىتطو " موضوع الدراسة :  
 أىـ أىدؼ الدراسة :  
الطاولة  تحديد أىمية تطوير القوة الإنفجارية في تحسيف الأداء المياري لمحركات الأرضية والقفز عمى -
 .في رياضة الجمباز الفني
 صوى في تطوير القوة الإنفجارية.إظيار دور التدريب العضمي الديناميكي لمقوة الق -
سنة لما تمتاز بو مف  21-80ضرورة تطوير القوة الإنفجارية لدى الجمبازييف خلاؿ المرحمة العمرية  
 .خصائص حركية
سنة التابعيف لأندية الجزائر، والبالغ عددىـ  21-80: عينة البحث مجموعة مدربي الجمباز العينة  
 أندية. 01
                                                 






 المنيج الوصفي التحميمي.تـ تطبيؽ  :الإجراءات  
 عبارة وينقسـ إلى محوريف : 03تـ تطبيؽ إستبياف يحتوي عمى  :أدوات البحث  
خاص بالجانب المعرفي وينقسـ إلى قسميف القسـ الأوؿ يتعمؽ بمعرفة المدربيف بأىمية  :المحور الأوؿ 
ب العضمي الديناميكي وأىمية تطوير القوة الإنفجارية والقسـ الثاني يتعمؽ بمعرفة المدربيف بأسس التدري
 إستخداميا.
الثاني : ويتعمؽ بالمنيج التدريبي المستخدـ مف طرؼ المدربيف في تطوير القوة الإنفجارية لدى  رالمحو  
 .ز عمى الطاولةسنة في الحركات الأرضية والقف21-80فئة 
 : المتحصؿ عمييا في الدراسة أىـ النتائج 
اميكي لعينة الدراسة لا يقوـ عمى أساس تطوير القوة الإنفجارية إستخداـ أسس التدريب العضمي الدين -
 .المياقة البدنية للاعب بشكؿ عاـ في الحركات الأرضية والقفز عمى الطاولة وا  نما تيدؼ لتحسيف
كما تبيف مف خلاؿ إختيار المدربيف لمتمرينات التي تستيدؼ تطوير القوة الإنفجارية بأف أغمب  -
عمى تطوير القوة  الحصص التدريبية لا تخدـ تطوير القوة الإنفجارية وا  نما تساعد التمرينات المبرمجة في
 .البدنية العامة
 : 1( (ماجستير)مذكرة   -ـ 0102/9002(   برقاد مجيددراسة  -3
تطوير القوة الإنفجارية عف طريؽ العمؿ العضمي الديناميكي لمقوة القصوى " :  موضوع الدراسة 
 ."سنة في الحركات الأرضية والقفز عمى الطاولة21-8جمباز فئةعبي الدراسة ميدانية لل 
 تتمثؿ أبرز الأىداؼ الرئيسية لمدراسة في ما يمي::  ىدؼ الدراسةأ 
 داء المياري لمحركات الأرضية والقفز عمى الطاولة.ير القوة الإنفجارية في تحسيف الأتحديد أىمية تطو  -
 القصوى في تطوير القوة الإنفجارية.إظيار دور التدريب العضمي الديناميكي لمقوة  -
سنة التابعيف لأندية 21-8: تمثمت عينة الدراسة في مجموعة مف مدربي الجمباز لفئة مف العينة  
 أندية وتـ إختيارىـ بطريقة قصدية.01رب ومدربة مف دم61الجمباز بالجزائر العاصمة والبالغ عددىـ
 ي في دراستو لمشكمة البحث.: إتبع الباحث المنيج الوصفي التحميمالإجراءات  
 ث أداة الإستبياف والملاحظة المنظمة في جمع البيانات والمعمومات.إستخدـ الباح :أدوات البحث 
 : أىـ النتائج المتوصؿ إلييا في الدراسة 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف مدربي ىذه الفئة في تطوير القوة الإنفجارية عف طريؽ العمؿ  -
 كي لتحسيف الأداء المياري في الحركات الأرضية.العضمي الدينامي
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المدربيف في أسموب التدريب العضمي الديناميكي المستخدـ  -
 لتطوير القوة الإنفجارية لتحسيف الأداء المياري في الحركات الأرضية.
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في ما يخص تطوير القوة الإنفجارية مدربي الجمباز ليذه الفئة يمتمكوف معرفة نظرية متفاوتة ونسبية  -
 والقفز عمى الطاولة. داء المياريفي تحسيف الأ
 :)1( ـ )1102دراسة كتشوؾ سيدي محمد ( أطروحة دكتوراه   -4
 المتغيرات وبعض العضمية القدرة تنمية عمى بالأثقاؿ تدريبي برنامج أثر" :  موضوع الدراسة 
 .")71Uعمى فريؽ ترجي مستغانـ صنؼ بحث تجريبي قدـ(ال كرة لناشئي المياري والأداء الفسيولوجية
 تتجمى أىـ أىدافيا في ما يمي: : أىداؼ الدراسة 
 سنة    تحت الناشئيف القدـ كرة للاعبي الحديثة الأثقاؿ بوسائؿ تخصصي تدريبي برنامج تصميـ - 
 .العضمية القدرة لتنمية
 القدـ كرة متطمبات مع نسجامووا   الإعداد فترات في المدمجة الأثقاؿ بتمرينات التدريبي الحمؿ تقنيف -
 عضمية قدرة مف اللاعب بو يتمتع وما المياري الأداء مستوى تحقيؽ بيف الترابط مدى أو العلاقة وتوضيح
 .الوظيفية والكفاءة
 بطريقة البحث عينة ختيارإ تـ فيو المستخدـ والمنيج البحث لطبيعة ظرا نو  مجتمف وعينة الدراسة: 
 إلى سنة موزعيف71لاعبا تحت    عددىـ بمغ والتي ،مستغانـ لولاية القدـ لكرة فريقيف مف عمدية
 ترجي ؽفري في تمثمت الثانية مجموعةل، وا لاعبا)81( تجريبية ) كعينة(أمستغانـ وداد فريؽ مجموعتيف،
 . ضابطة لاعبا) كعينة 81( (أ)مستغانـ
 ضابطة ومجموعة تجريبية مجموعة ،مجموعتيف داـبإستخ التجريبي المنيج الباحث إستخدـ الإجراءات: 
 مف والتحقؽ البحث أىداؼ ولتحقيؽ الدراسة وطبيعة لمناسبتو المنيج ىذا وا  ستخدـ وبعدي، قبمي قياس مع
 عممية. منيجية خطوات بإتباع فروضو
والأجنبية وكذلؾ  إستخدـ الباحث المصادر والمراجع العربيةالأدوات المستخدمة في الدراسة :  
 والتي مف بينيا ية، بالإضافة إلى أداة الإستبياف، وكذلؾ مجموعة مف الإختبارات البدنيةالمقابلات الشخص
  .كمغ، وا  ختبار الوثب العمودي مف الثبات30والتي تمثمت في إختبار دفع الكرة الطبية 
 أىـ النتائج: 
 في إحصائيا دالة فروؽ وجود يتضح العضمية القدرة الاختبارات لنتائج الإحصائية المعالجة خلاؿ مف -
 التجربة ولصالح التجريبية. بعد والضابطة التجريبية المجوعتيف بيف العضمية القدرة قياسات
 والبعدي القبمي ختبارالإ نتائج بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عمى الإحصائية المعالجة أفرزت -
 الفسيولوجية المتغيرات وبعض العضمية قدرةال لقياس ختباراتالإ في البعدي ختبارالإ لصالحو  فمعينتيل
 كؿ أف تبيف ختباراتالإ ىذه في البحث لعينتي البعدي ختبارالإ نتائج في المقارنة مستوى وعمى ة،والمياري
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 في التجريبية العينة لصالح إحصائية دلالة ليا ختباراتالإ نتائج بيف متوسطات الحاصمة الفروؽ
 معنوي تطور التجريبية المجموعة تحقؽ لـ بينما المياري، والأداء ميةالعض بالقدرة الخاصة الإختبارات
 الفسيولوجية. المتغيرات في الضابطة العينة مع مقارنة
 الدراسات الأجنبية : 
 ـ ) : 5002دراسة جمعة محمد عوض و يعرب عبد الباقي و لبيب زوباف مصيخ (   -5
لأرضيات الصمبة والرممية في تطوير القوة " تهثير تدريبات البل يومتركس عمى ا : موضوع الدراسة 
 .لإنفجارية لعضل ت الأطراؼ السفمى"ا
معرفة أي الأرضيات الصمبة أـ الرممية التي يمكف أف تطور مستوى الإنجاز في القوة ىدؼ الدراسة :  
 .اتالإنفجارية لعضلات الأطراؼ السفمى عند الخضوع لنفس التدريب
وتمثمت في طمبة المرحمة الثانية قسـ التربية الرياضية والبالغ  ية تـ إختيارىا بطريقة عمدالعينة :  
 طالبا. 73عددىـ 
، وتـ تقسيـ العينة إلى مجموعتيف لتجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسةإستخدـ الباحث المنيج ا :الإجراءات 
 .ممية والأخرى عمى الأرضية الصمبةإحداىما تتدرب عمى الأرضية الر 
المتمثمة في إختبار الوثب العريض مف الثبات  ةارات البدنيبخدـ الباحث الإختإست أداة الدراسة : 
 وا  ختبار الوثب العمودي لقياس القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي.
 أىـ النتائج : 
ية ظيرت فروؽ ذات دلالة إحصائية لإنجاز القوة الإنفجارية للأطراؼ السفمى بيف الإختبارات القبم -
 .عمى حدةوالبعدية ولكؿ مجموعة 
ختبارات البعدية قوة الإنفجارية لأطراؼ السفمى للإتظير فروؽ ذات دلالة إحصائية في إنجاز ال -
 .موعة المتدربة عمى الأرض الرمميةلممجموعتيف بؿ ىناؾ فروؽ ظاىرية لصالح المج
 :)1( ) ـ8002بشار غالب شياب  –عامر فاخر شغاني  -دراسة ( أسماء حميد كمبش -6
متريؾ في تطوير القوة الإنفجارية وسرعة الركضة التقريبية و "أثر تمرينات البل ي موضوع الدراسة : 
 سنة".41-21وا  نجاز الوثب الطويؿ عمى لاعبات باعمار
 : وتتمثؿ في الآتي : أىداؼ البحث 
 . الانفجارية القوة لتطوير البلايومترؾ التمرينات ستخداـإ تأثير معرفة - 
 .الطويؿ الوثب فعالية نجازوا   التقريبية الركضة سرعة عمى البلايومترؾ ناتالتمري ستخداـإ تأثير معرفة - 
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: تـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لمرياضيات الذيف يتدربف عمى القفز  مجتمف وعينة البحث 
عمى مجموعتيف وكؿ مجموعة بيا   رياضيات مقسموف01، والذيف عددىـ سنة41-21الطويؿ بأعمار 
 رياضيات.5
 إستخدـ الباحث المنيج التجريبي وبأسموب المجموعتيف مجموعة ضابطة وأخرى تجريبية. : جراءاتالإ 
إستخدـ الباحثوف مجموعة مف الإختبارات الميدانية البدنية وىي  الأدوات المستخدمة في الدراسة : 
إختبار الوثب  –ؿ إختبار الإنبطاح المائ –إختبار دفع الكرة الطبية  –إختبار الوثب الطويؿ مف الثبات 
 إختبار الركضة التقريبية. –الطويؿ (الإنجاز) 
 أىـ النتائج في الدراسة : 
ظيور تأثير إيجابي في تطوير سرعة الركضة التقريبية وا  نجاز فعالية الوثب الطويؿ لممجموعتيف  -
 يومتريؾ.التي إستخدمت تمرينات البم أكثر تأثير إيجابي عمى المجموعة الضابطة والتجريبية ولكف 
موعتيف الضابطة الرجميف لممج –الجذع  –ظيور تأثير إيجابي في تطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف  -
 كثر تأثير إيجابي لممجموعة التجريبية التي إستخدمت تمرينات البميومتريؾ.والتجريبية ولكف أ
يره إيجابي وذو فعالية في تطوير إف المنياج التدريبي لتمرينات البلايومتريؾ الذي تـ إستخدامو كاف تأث -
متغيرات القوة الإنفجارية مما إنعكس تأثيره عمى سرعة الركضة التقريبية وا  نجاز الوثب الطويؿ لممجموعة 
 التجريبية.
 :)1( ـ )8002الصافي ( مذكرة ماجستير  دراسة أسعد عدناف عزيز صالح -7
فة في تطوير سرعة الإستجابة الحركية : " تهثير إستخداـ أساليب تدريبية مختم موضوع الدراسة 
 ."والقوة الإنفجارية للأطراؼ السفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة
 : وتتمثؿ في ما يمي: أىداؼ الدراسة 
سرعة الإستجابة الحركية والقوة الإنفجارية  كؿ مف الأساليب الثلاثة في تطويرالتعرؼ عمى تأثير  -
 ء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة.للأطراؼ السفمى في أدا
التعرؼ عمى الفروؽ في الأساليب الثلاثة في تطوير سرعة الإستجابة الحركية والقوة الإنفجارية  -
 للأطراؼ السفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة.
الصنؼ : عمؿ الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة المقصودة وىـ طلاب  مجتمف وعينة البحث 
وىـ  ،طالبا81الرابع ( تخصص الكرة الطائرة ) في كمية التربية الرياضية جامعة القادسية وبواقع 
% مف المجتمع الأصمي، وتـ تقسيـ العينة إلى ثلاث مجموعات وبالطريقة العشوائية 09موفيشك
 طلاب لكؿ مجموعة.60وبواقع
 بيعة الدراسة.إستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لط الإجراءات: 
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: إستخدـ الباحث في الدراسة الإختبارات البدنية والتي تمثمت في  الأدوات المستخدمة في الدراسة 
إختبار القفز العمودي مف الثبات لقيس القوة الإنفجارية لمطرؼ  - إختبار سرعة الإستجابة الحركية
 إختبار تكرار حائط الصد. -السفمي
 كالآتي:: وىي  أىـ النتائج في الدراسة 
إف للأساليب التدريبية الثلاثة (التقصير والتطويؿ والبميومتري) تأثير في كؿ مف ( سرعة الإستجابة  -
 الحركية والقوة الإنفجارية للأطراؼ السفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة ).
الإستجابة الحركية  إف الأسموب البميومتري كاف أفضؿ الأساليب الثلاثة في تطوير كؿ مف (سرعة -
 والقوة الإنفجارية للأطراؼ السفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة ).
عدـ وجود فرؽ بيف الأسموب بالتقصير والتطويؿ في تطوير كؿ مف سرعة ( الإستجابة الحركية والقوة  -
 الإنفجارية للأطراؼ السفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة ).
 :)1(ـ ) 0102دراسة أميـ سمماف ميدي العبيدي (  -8
موضوع الدراسة : " إستخداـ التدريب المركب لعضل ت الأطراؼ السفمى وأثره في تطوير القوة  
 الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة القدـ".
 وتمثمت في ما يمي : :أىدؼ الدراسة  
بالأثقاؿ  بالتدري ستخداـبإ القدـ بكرة والميارية البدنية دراتالق لتنمية تدريبية مناىج ثلاث إعداد -
 .والمركب والبلايومترؾ
 المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير عمى والمركب) والبلايومترؾ ثقاؿبالأ ( التدريب تأثير عمى التعرؼ -
 .القدـ بكرة لمرجميف بالسرعة
 81حافظة السميمانية لكرة القدـ والبالغ عددىف (تـ إختيار عدد مف لاعبات منتخب معينة البحث :  
، وتـ إجراء التجانس بيف اللاعبات في ( الطوؿ ، والوزف ، والعمر)، وتـ إختيارىـ بطريقة عمدية ،عبة)لا
 لاعبات بصورة عشوائية.60مجموعات تجريبية كؿ مجموعة متكونة مف  30وبعد ذلؾ تـ تقسيميف إلى 
، حيث تـ إعداد لتجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسةبإستخداـ المنيج ا قامت الباحثة الإجراءات :   
القوة  –مجموعة مف التمرينات الخاصة المستخدمة في كرة القدـ لتطوير القدرات البدنية ( القوة الإنفجارية 
ريبي ، وكانت مدة المنيج التجت البلايومتريؾ وتمرينات الأثقاؿالمميزة بالسرعة ) وذلؾ بإستخداـ تمرينا
، وبالتالي بمغ عدد الوحدات ي الأسبوع) وحدة ف20التدريبية ( ، وكانت عدد الوحداتبوعا) أس21(
 وحدة. 42التدريبية 
تـ إستخداـ إختبارات ميدانية وىي إختبار الوثب العريض مف الثبات  الأداة المستخدمة في الدراسة : 
 المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف. ، وا  ختبار القوةالقوة الإنفجارية لعضلات الرجميفلقياس 
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  أىـ النتائج : 
 .بالسرعة المميزة والقوة نفجاريةالإ القوة تطوير عمى عمؿ والبلايومترؾ الأثقاؿ تدريب -
 .بالسرعة المميزة والقوة نفجاريةالإ القوة تطوير عمى عمؿ ومترؾ)بلاي -ثقاؿأ )المركب التدريب -
الإنفجارية  القوة تطوير في ومترؾالبلاي وتدريب الاثقاؿ بتدري مف تأثير أكثر كاف المركب التدريب -
 .بالسرعة المميزة والقوة
 : )1(ـ1102دراسة رافي حسيف محمود عصفور  -9
ى بعض المتغيرات البدنية " أثر إختل ؼ التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عم : موضوع الدراسة 
 دراسة مقارنة". -فمسطيف – ة لدى لاعبي كرة الطائرة في الضفة الغربيةوالمياري
 وتتمثؿ في ما يمي ::  أىداؼ الدراسة 
 ة لعينة الدراسة. ى بعض المتغيرات البدنية والمياريالتعرؼ عمى أثر التدريب عمى الأسطح الرممية عم -
 ة لعينة الدراسة. ى بعض المتغيرات البدنية والمياريالتعرؼ عمى أثر التدريب عمى الأسطح الصمبة عم -
ى بعض المتغيرات البدنية مى أثر التدريب عمى الأسطح الرممية والأسطح الصمبة عمالتعرؼ ع -
 ة لعينة الدراسة.والمياري
لاعبا يمثموف نادي سنجؿ الرياضي ونادي عصيرة 81: تكونت عينة الدراسة مف مجتمف وعينة الدراسة 
ـ، وقد إختار الباحث 1102ة لموسـالقبمية بالكرة الطائرة وىما مف أندية الدرجة الممتازة في الضفة الغربي
لاعبيف وكؿ مجموعة 9العينة بالطريقة العمدية، وقد قسـ الباحث العينة إلى مجموعتيف كؿ مجموعة بيا 
 تتدرب عمى أرضية مختمفة عف الأخرى.
ف س القبمي والبعدي لمجموعتيف تجربيتي: إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب القيا الإجراءات 
 ئمة التصميـ لطبيعة الدراسة وأىدافيا.نظرا لملا
ة، حيث ة مف الإختبارات البدنية والمياري: إستخدـ الباحث مجموع الأداة المستخدمة في الدراسة 
إختبار الوثب  -ةلقياس السرعة الإنتقالي متر02الإختبارات البدنية في إختبار جري مسافة  بعض تتمثؿ
 . لمطرؼ السفمي ةريمف الثبات لقياس القوة الإنفجا العمودي
 : وتتمثؿ في ما يمي: نتائج الدراسة 
ة والبدنية بشكؿ إيجابي عمى الجوانب المياري إف التدريب عمى الأسطح الرممية، والأسطح الصمبة يؤثر -
 لدى لاعبي كرة الطائرة.
دنية إف التدريب عمى الأسطح الرممية أفضؿ مف التدريب عمى الأسطح الصمبة في الجوانب الب -
والجري  –دقيقة 21وجري  -لدى لاعبي كرة الطائرة في متغيرات ( الوثب العمودي مف الثبات ةياريوالم
 وتكرار الصد ). –والضرب الساحؽ المستقيـ  -والضرب الساحؽ القطري –المكوكي 
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 ـ، ودقة التمرير مف أسفؿ الحائط.02إختلاؼ التدريب عمى الأسطح لا يؤثر في متغيرات عدو  -
دنية وتطور التدريب عمى الأسطح الرممية خلاؿ فترة الإعداد لرفع منسوب المياقة البيمكف إستخداـ  -
 ة لدى لاعبي كرة الطائرة.ي تجسيف الجوانب البدنية والميارية لما لو مف أثر كبير فالجوانب المياري
 :)1(ـ )3102دراسة حيدر فائؽ الشماع (  -01
ة ومرحمة رممية في تطوير القوة الإنفجاريال" تهثير التدريب عمى المسطحات  : موضوع الدراسة 
 .متر ) للأشباؿ" 001لجري فعالية ( التسارع الأولى
ة والقوة الخاصة لمرحمة نفجاريإعداد برنامج تدريبي عممي خاص لتطوير القوة الإىدؼ الدراسة :  
 .متر 001لجري فعالية  التسارع
وتـ  ،متر001المشاركيف بفعالية جري  ) عداء مف فئة الأشباؿ21شممت عينة الدراسة ( العينة :  
ريبية وكؿ مجموعة بيا ، وقاـ بتقسيـ العينة إلى مجموعتيف ضابطة وتجارىا بالطريقة العشوائيةإختي
  .رياضييف60
وا  ستخدـ نظاـ المجموعات  ،إستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة: الإجراءات  
      عمى البرنامج اىذ ىحتو ، وقاـ بإقتراح برنامج تدريبي حيث إلمشكمةتكافئة لكونو الأنسب لحؿ االم
 فوحدتي الى بالإضافة ،عالأسبو  في وحدات   وبواقع  عأسابي     خلاؿ اھتنفيذ تـ فعمية ةتدريبي وحدة
 ة.تدريبي وحدة      المجموع كوفلي ةوالبعدي ةالقبمي ختباراتللإ خصصت
 –إختبار قوة الدفع  –بالاكوؼ جموعة مف الإختبارات وىي إختبار أمإستخدـ الباحث أداة الدراسة :  
 .متر)001( إختبار الإنجاز  –متر) 03إختبار الجري لمسافة (  –متر) 01إختبار البدء والجري (
 أىـ النتائج : 
 ختباريبإوالذي ظير  ةالتجريبي البحث نةلعي عةالسري والقوة ةالانفجاري القوة في واضح تطور ىناؾ -
 والناتج  )nacs tooF(القدـ والمقاس بماسح الدفع قوة ختباروا   )vokalabA( بالاكوؼ أ العمودي قفزال
  .ةالرممي المسطحات عمى بالتدري مف
 متر،    ركض ةفعالي مف الأولى التسارع مرحمة في ةالتجريبي لممجموعة واضح تطور ظير لقد -
 مف والناتج متر     لمسافة والجري واحدة دي مىع الإستناد مف البدء إختبار في ةالمعنوي تحققت ثحي
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 :3102دراسة نزار ناظـ  حميد الخشالي  -11
ة واليجـو السريف الفردي مقترح في تطوير السرعة الإنتقالي موضوع الدراسة : "تهثير منيج تدريبي 
 لل عبي كرة اليد".
معرفة تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير السرعة الإنتقالية واليجوـ السريع الفردي :   سةىدؼ الدرا 
 للاعبي كرة اليد.
قاـ الباحث بإختيار مجتمع الدراسة بالطريقة العمدية مف لاعبي أندية القطر بكرة اليد الشباب :  العينة 
أندية، أما 01با موزعيف عمى لاع 061، وقد بمغ عدد مجتمع الأصؿ 3102/2102لمموسـ الرياضي 
 .مجموعات3ومقسميف عمى  ي% مف المجتمع الأصم 21لاعبا يمثموف 02مجتمع البحث فقد بمغ عددىـ 
تـ إختيار المنيج التجريبي في ىذه الدراسة لملائمتو لطبيعة الموضوع، وقد إستخدـ  الإجراءات: 
 ذات الإختبار القبمي والبعدي.الباحث تصميـ المجموعتيف المتكافئتيف التجريبية والضابطة 
متر مف البداية العالية لقياس السرعة الإنتقالية، 03إستخدـ الباحث إختبار جري مسافة أدوات البحث:  
 وا  ختبار اليجوـ السريع الفردي بكرة اليد.
 أىـ نتائج الدراسة: 
 المنيج التدريبي المقترح لو تأثير إيجابي في تطوير متغيرات الدراسة. -
التجريبية أحدثت تفوقا واضحا عمى المجموعة الضابطة في نتائج الإختبارات البعدية في  المجموعة -
 السرعة الإنتقالية واليجـو السريع الفردي.
 : )1( ـ3102دراسة وليد خالد محمد / عمي سمـو جواد / مازف أنيير لامي / -21
نفجارية والسرعة القصوى تهثير تمرينات القوة الإرتدادية في تطوير القوة الإ : " موضوع الدراسة  
 وا  نجاز الوثب الطويؿ لمناشئيف".
 تمثؿ أىداؼ ىذه الدراسة في ما يمي:تو  : أىدؼ الدراسة 
 نجازوا   القصوى والسرعة ةالإنفجاري القوة رلتطوي الإرتدادية القوة بأسموب مقترحة ناتتمري إعداد - 
 . فلمناشئي ؿالطوي الوثب
 نجازوا   ةنتقاليالإ والسرعة ةالإنفجاري القوة رتطوي في ةالإرتدادي القوة ناتتمري رتأثي عمى التعرؼ  
 . فلمناشئي ؿالطوي الوثب
 مجتمف وعينة الدراسة : 
     / 0102العاـ المركزي تحاد العراقيالإ بطولات في فالمشاركي فالناشئي مف البحث مجتمع دتحدي تـ
 ةأندي مف ةالعشوائي قةبالطري ةالتجريبي حثالب نةعي ارختيبإ الباحثوف وقاـ فواثبي ٨ عددىـ والبالغ 
 بالتدري ليـ سبؽ وممف البحث مف مجتمع % ٧٥ مثموفي إذ فواثبي   عددىـ والبالغ واسط محافظة
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 المقررة الأعمار ضمف المحافظة، وىـ وبطولات المركزي تحادالإ بطولات في ةالفعالي ىذه عمى والتنافس
 سنة. ٥٥ - ٧٥ ارسمي
ـ الباحثوف المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة، وا  ستخدموا تصميـ المجموعة إستخد الإجراءات: 
 الواحدة، حيث قاموا بإختبار قبمي وا  ختبار بعدي عمى نفس المجموعة.
إستخدـ الباحثوف بعض الإختبارات البدنية المرتبطة بالقدرات البدنية  : الأداة المستخدمة في الدراسة 
 ،لقياس القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي الثبات مف الطويؿ الوثب ختبارإىي التي ىي محؿ الدراسة و 
 .ؿالطوي الوثب ، إختبار إنجازلقياس السرعة الإنتقالية الطائر الوضع مف ترم ٣٠ ختبارإ
 أىـ النتائج في الدراسة: 
 لعضلات ةيالانفجار  القوة رتطوي إلى أدت ةديالإرتدا القوة بأسموب المعدة ناتالتمري استخداـ إف -
 . البحث نةعي لأفراد فالرجمي
 .نةيالع لأفراد القصوى السرعة تطوير إلى أدى ةرتداديالإ القوة بأسموب ةالمعد ناتالتمري إف إستخداـ -
 :)1(ـ)4102دراسة حاكـ يوسؼ الضو ( -31
يف موضوع الدراسة : " أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية السرعة الإنتقالية لل عبي كرة القدـ الناشئ 
 بولاية الخرطـو ".
 : التعرؼ عمى مستوى لاعبي كرة القدـ لمناشئيف بولاية الخرطـو في السرعة الإنتقالية. ىدؼ البحث 
 .لاعبا03ف بولاية الخرطـو وعددىـ : تـ إختيارىا بالطريقة العشوائية مف الناشئيالعينة  
 .وا  ستخدـ نظاـ المجموعة الواحدة، لملائمتو لطبيعة الدراسة : تـ تطبيؽ المنيج التجريبي الإجراءات 
 :أىـ النتائج  
 .طوير السرعة الإنتقالية لمناشئيفالبرنامج التدريبي المقترح لو تأثير إيجابي في ت -
 .طوير السرعة الإنتقالية لمناشئيف% وىي شدة ساعدت في ت07إستخدـ الباحث الشدة -
 : ) nrohtniL .oalaP .zarclAدراسة الكرازو بالوو لنثرف ( -41
ت ىذه الدراسة إلى المقارنة بيف كيناميتيكية الركض عمى الأسطح الرممية الجافة وكيناميتيكية ىدف 
الركض عمى أسطح مضمار ألعاب القوى، وقد إستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي عمى عينة قواميا 
إلى أف  لاعبيف بواقع خمسة لاعبات مف الإناث وخمس مف الذكور، وتوصؿ الباحثوف مف ىذه الدراسة01
 الركض عمى الأسطح الرممية الجافة لا يعتبر أسموب مناسب لمتدريب عمى السرعة القصوى ( الإنتقالية).
 
 
                                                 
، جامعة ماجستيرمذكرة  ،أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية السرعة الإنتقالية لل عبي كرة القدـ الناشئيف بولاية الخرطوـ ووسؼ الضوحاكـ ي - 1




موضوع الدراسة : " أثر التدريب البميومتري عمى الأسطح الرممية والأسطح العشبية عمى الوثب  -51
 العمودي والعدو وألـ العضل ت لدى لاعبي كرة القدـ".
ىدؼ الباحث مف خلاليا لمتعرؼ عمى أثر التدريب البميومتري عمى الأسطح الرممية : ىدؼ الدراسة  
 والأسطح العشبية عمى الوثب العمودي والعدو وألـ العضلات لدى لاعبي كرة القدـ.
لاعبا مف لاعبي كرة القدـ، وقد قسـ العينة إلى مجموعتيف إحداىما  63شممت عينة الدراسة  العينة : 
 عمى الأسطح الرممية والأخرى عمى الأسطح العشبية. تمارس التدريب
 وقد إستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة. الإجراءات: 
إف التدريب البميومتري عمى الأسطح الرممية يؤثر بشكؿ أكبر عمى العدو والوثب  أىـ نتائج الدراسة : 
ة نفس التماريف عمى مجموعة الأسطح العشبية لدى العالي مع ألـ قميؿ في العضلات مقارنة مع ممارس
 لاعبي كرة القدـ.
 
 التعميؽ عمى الدراسات السابقة : -2-1-1
والتي تنوعت ما بيف الدراسات الوطنية والدراسات الاجنبية،  مجموعة مف الدراساتمف خلاؿ عرض  
مجلات عممية  في وكذلؾ تنوعت ما بيف أطروحات دكتوراه ومذكرات ماجستير ومقالات عممية منشورة
برنامج تدريبي مقترح عمى  أثر" التي ىي بعنوافمشابية لدراستنا الحالية و ، وجميعيا مماثمة أو محكمة
متر"، حيث تتمحور 001صفتي القوة الإنفجارية والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة  تطوير الرماؿ في
ية أو السرعة مى صفة القوة الإنفجار معظـ الدراسات حوؿ تأثير برنامج تدريبي أو تمرينات بدنية ع
أو  كذلؾ طبيعة التخصصوكذلؾ المرحمة العمرية، و  طبيعة أرضية التدريببغض النظر عف  ،الإنتقالية
 .السابقة الدراسات النشاط الذي تمارسو عينات
  أوجو التشابو والإختل ؼ : -1-2-1-1
وجو التشابو التوصؿ إلى أتـ  مف خلاؿ إطلاع الباحث عمى الدراسات التي تـ عرضيا سابقا وتحميميا،
 والإختلاؼ بيف الدراسات السابقة ودراستنا الحالية وتتمثؿ في ما يمي :
: مف خلاؿ عرض الدراسات يتضح عدـ وجود دراسة تقريبا تتفؽ مع نفس موضوع العنواف مف حيث  
نفجارية والسرعة القوة الإ طرؽ في مضمونيا إلى صفتيحيث ت دراستنا بإستثناء دراسة حيدر فائؽ الشماع
، بينما الدراسات الأخرى فإما نجد فييا متغير الإنتقالية وبنفس التصميـ التجريبي المتبع في دراستنا الحالية
، الحالية ف المتغير المستقؿ في الدراسةوىما يمثلا ،صفة القوة الإنفجارية أو متغير صفة السرعة الإنتقالية
أما في ما يخص مضموف العنواف فتوجد دراسات تطرقت في  ،معنوافالظاىري ل شكؿالا في ما يخص ذى
مضمونيا إلى متغيرات موضوع دراستنا مثؿ دراسة فرانكو ودراسة حسيف محمود عصفور ودراسة أسماء 





، تسعى إلى تحقيقيا التي الأىداؼ: لكؿ دراسة ىدؼ أو مجموعة مف يدؼ مف الدراسات مف حيث ال 
ومف خلاؿ عرض أىداؼ جميع الدراسات التي عرضناىا في قائمة الدراسات السابقة والمشابية تبيف أف 
وة صفة القإما  معظـ الدراسات كاف اليدؼ منيا إعداد مجموعة مف التمرينات أو برنامج تدريبي لتطوير
، أو تطوير القوة الإنفجارية لوحدىا أو السرعة الإنتقالية عة الإنتقالية معا وىي بنسبة أقؿالإنفجارية والسر 
 .والتي مف بينيا الصفات البدنية التي ىي محؿ دراستنا ، أو لمجموعة مف الصفات البدنيةلوحدىا
سة وىو المنيج التجريبي، إتفقت جميع الدراسات عمى المنيج المتبع في الدرا :مف حيث المنيج  
، أما بالنسبة المنيج الوصفي التحميمي ابإستثناء دراسة برقاد مجيد ودراسة حريتي حكيـ حيث إستخدمو 
لمتصاميـ التجريبية فيناؾ دراسات تشابيت فييا التصاميـ التجريبية مع دراستنا وىناؾ دراسات إختمفت في 
 . احدة ومنيـ مف إستخدـ تصميـ المجموعات المتكافئةحيث ىناؾ مف إستعمؿ تصميـ المجموعة الو  ،ذلؾ
يعتبر إختيار العينة أمر ميـ جدا في الأبحاث العممية الميدانية، وتختمؼ العينة مف  :مف حيث العينة  
وشممت حسب النشاط الرياضي المختار في الدراسة  السابقة دراسة لأخرى، ولقد تنوعت عينات الدراسات
وا  تفؽ الباحث  )،الوثب الطويؿ -عدائي السرعة  -كرة الطائرة   -الجمباز -اليد كرة-كرة القدـ ( لاعبي
حيث تـ إختيار العينة بطريقة  ،دراسات 80بمغ عددىا  في طريقة إختيار العينة مع معظـ الدراسات حيث
ـ توضح قصدية، بينما أربعة دراسات تـ فييا إختيار العينة بطريقة عشوائية، بينما ثلاثة دراسات أخرى ل
لممرحمة العمرية فكانت ىناؾ إختلافات بيف الدراسات السابقة والدراسة كيفية إختيار العينة، أما بالنسبة 
ومنيـ مف إستخدـ الشباب ومنيـ مف إستخدـ بإختلاؼ أعمارىـ فمنيـ مف إستخدـ الناشئيف  ،الحالية
، حيث تنا مع دراسة حيدر فائؽ الشماعاسفقد إتفقت در بالنسبة في ما يخص عدد أفراد العينة  االكبار، أم
 رياضي.63رياضييف إلى 80عداء، بينما تباينت عينات الدراسات الأخرى مف 21 العينة بمغت
ا  تفقت و  يتـ إختيار أداة الدراسة وذلؾ حسب اليدؼ مف الدراسة والمنيج المتبع، :مف حيث الأدوات  
رئيسية لمشابية في إختيار الإختبارات البدنية كأداة دراستنا الحالية تقريبا مع معظـ الدراسات السابقة وا
، أما في ما يخص ـ الذيف إستعمموا أداة الإستبيافلمدراسة، بإستثناء دراسة برقاد مجيد ودراسة حريتي حكي
أنواع الإختبارات البدنية التي إستعممتيا الدراسات الأخرى والتي تخص إختبارات القوة الإنفجارية لمطرؼ 
فقد إستخدـ معظـ الباحثيف القفز العمودي والقفز الطويؿ مف الثبات تبارات السرعة الإنتقالية السفمي وا  خ
متر لقياس السرعة الإنتقالية  وىما نفس الإختبارات التي إستخدمناىا 03لقياس القوة الإنفجارية، وا  ختبار 








ـ، 0002حيث أف أقدـ دراسة كانت في سنة  إختمفت أزمنة الدراسات، :مف حيث المجاؿ الزماني 
 .ـ8102و5102ـ، أما دراستنا كانت بيف سنة4102وأحدث دراسة كانت في سنة 
، ولقد تنوعت الإحصائية حسب اليدؼ مف الدراسة : تختمؼ الوسائؿ مف حيث الوسائؿ الإحصائية 
الإنحراؼ  –لمتوسط الحسابي الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسات السابقة  وكانت كالتالي ( ا
)، بالإضافة إلى العديد مف الوسائؿ معامؿ الإرتباط بيرسوف ...  –سيودنت  t -معامؿ الإلتواء -المعياري
  الإحصائية الأخرى وذلؾ حسب طبيعة الدراسة.
 توصمت التي النتائج أبرز أف السابقة الدراسات ستعراضإ خلاؿ مف الباحث وجد : مف حيث النتائج 
 عمى النحو التالي: جاءتالحالية  والتي تفيدنا في دراستنا الدراسات ىذه ياإلي
 يمكف تنمية القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية لممرحمة العمرية التي ىي محؿ دراستنا. -
 قالية.معظـ البرامج التدريبية والتمرينات المقترحة ساىمت في تطوير القوة الإنفجارية والسرعة الإنت -
التدريب عمى الأرضية الرممية ساىـ في تطوير القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي، بينما التدريب عمى  -
مف خلاؿ دراسة حسيف محمود  في تطوير السرعة الإنتقالية الأرضية الرممية لـ يكف لو تأثير إيجابي
 عصفور ودراسة ألكراز، بينما دراسة حيدر فائؽ الشماع كانت عكس ذلؾ.
 ينات البميومتريؾ ليا دور كبير في تنمية القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي.تمر  -
 محؿ الدراسة. التي ىي أشير كافية لتنمية الصفات البدنية30مدة  -
 
لمدراسات السابقة أىمية كبيرة في عممية البحث  أوجو الإستفادة مف الدراسات السابقة : -3-1-1
 :تتمخص أىـ ىذه الفوائد في ما يميات، و العممي وقد وضحناىا سابقا في بداية عرض الدراس
 ساىمت بدرجة كبيرة في ضبط موضوع ومتغيرات الدراسة. -
 ساىمت في إثراء دراستنا بمجموعة ىائمة مف المعمومات النظرية التي وظفناىا في الجانب النظري. -
ات البدنية ساىمت في توضيح الإجراءات المنيجية لمبحث مف إختيار العينة وتحديد المنيج والإختبار  -
 .ة وكذلؾ الأدوات الإحصائيةالمستعمم
يار تساىمت في بناء البرنامج التدريبي وتوضيح البروتكوؿ التجريبي المتبع مف طرؼ الباحث مف إخ -
 .رنامجالتمرينات وكذلؾ عممية التخطيط لمبرنامج التدريبي وتحديد عدد مرات التدريب ومدة تنفيذ الب









 : الإشكالية -2
شيد العصر الحديث تطورا كبيرا في مختمؼ مجالات الحياة، ويعتبر المجاؿ الرياضي مف بيف أبرز 
خرى خيرة بفضؿ إرتباطو بالعديد مف العموـ الأطورا كبيرا وممحوظا في الآونة الأالمجالات التي شيدت ت
لمجاؿ الرياضي، كعمـ النفس، عمـ الإجتماع، عمـ البيوميكانيؾ...، والتي ساىمت بدرجة كبيرة في تقدـ ا
نشطة التنافسية ومحاولة الرياضييف تحقيؽ أفضؿ النتائج مف خلاؿ الإحاطة بجميع ويعتبر ممارسة الأ
وىذا يدؿ عمى أف التنافس  العوامؿ التي تؤدي إلى تقدـ في المستوى ومحاولة بموغ أفضؿ المستويات،
 يعتبر عامؿ ميـ جدا للإرتقاء بالمستويات الرياضية، ومف الأنشطة التنافسية نجد ألعاب القوى.
شعبية في العالـ وذلؾ لإحتوائيا عمى مجموعة مف أقدـ وأكثر الرياضات  بيف ب القوى مفتعتبر ألعا  
لحصوؿ فس فييا الرياضييف مف أجؿ التتويج وا، التي يتناالرمي) –الوثب  –الأنشطة الرياضية (الجري 
رياضة ، وقد تطورت ىذه القارية والوطنية والجيوية ...ولمبية والعالمية والعمى الألقاب في الدورات الأ
لعاب القوى ي الإنجاز الرقمي لكافة مسابقات أونحف نشاىد ىذا التقدـ المذىؿ ف ،كثيرا في السنوات الأخيرة
ميمة وىي مستوى التقدـ والتطور الذي وصمت إليو ىذه الرياضة بفعؿ التقدـ  يدؿ عمى حقيقة إنما 
 .في بعض الأنشطة التي تحتوييا عمى غرار مسابقات العدو صؿ إلى حدود الإعجازالعممي حتى و 
لعاب القوى بمختمؼ أنواعيا مف أكثر السباقات متعة وا  ثارة سابقات عدو المسافات القصيرة في أوتعتبر م
طلاؽ، ومف أكثر السباقات التي حققت تقدما مذىلا في الآونة الأخيرة وىذا بفعؿ التقدـ العممي عمى الإ
وكاف ليا الفضؿ في تطوير ىذه السباقات  الرياضية في الدوؿ المتقدمة والتي تيتـ بيذا النوع مف الأنشطة
أكثر سباقات العدو متعة  مف متر عدو001ويعتبر سباؽ لايات المتحدة الأمريكية وجاميكا، عمى غرار الو 
وصؿ مستوى ىذه السباؽ بأسرع رجؿ في العالـ، حيث وا  ثارة حيث يمقب المتحصؿ عمى الرقـ القياسي في 
، ويتطمب ىذا النوع مف السباقات مجموعة مف الخصائص التي از في ىذا السباؽ إلى حد الإعجازالإنج
 .الجيد والتدريب مع التخطيط عاليةف أجؿ الوصوؿ إلى مستويات يجب أف تتوفر لدى العدائيف م
 يعتبر التخطيط بصفة عامة عامؿ ميـ جدا لنجاح أي عممية، حيث يساعد في تحقيؽ الأىداؼ المسطرة 
ويوضح الطريؽ الذي يمكف أف يتبعو المخططوف في كؿ عممية، وتظير أىمية التخطيط واضحة وجمية 
انب التدريب الرياضي الذي يعتبر مف في المجاؿ الرياضي في جميع جوانبو وبصفة خاصة في ج
جؿ بموغ أفضؿ المستويات مف خلاؿ وضع برامج أة التي يجب التخطيط ليا جيدا مف الجوانب الميم
تدريبية مقننة مبنية عمى أسس عممية تيدؼ إلى الإرتقاء بالعممية التدريبية في كؿ جوانب الإعداد سواء 
، ويجب عمى القائميف عمى عممية التخطيط القياـ بتنظيـ كاف الجانب البدني أو النفسي أو الخططي...
لذلؾ فإف عممية التخطيط لمتدريب الرياضي تمثؿ "، وتخطيط متطمبات ومفردات التدريب بصورة دقيقة جدا
ؤشرات عالية في الإجراءات العممية والمنيجية المنظمة تنظيما دقيقا والتي تساعد الرياضييف مف تحقيؽ م
 )1(."زالتدريب والإنجا
                                                 




لا يمكف نجاح عممية التخطيط إلا مف " حيث أنو تعتبر بناء البرامج التدريبية جزء مف عممية التخطيط
خلاؿ وضع البرامج إذ أف البرامج ىي الخطوات التطبيقية لعممية التخطيط وبدوف وجود البرامج فإف عممية 
وفر مف بما يتناسب والأىداؼ وما مت ، وتوضع البرامجىدافياالتخطيط تكوف ناقصة ولا تؤدي إلى تحقيؽ أ
، وتحقؽ البرامج الضماف لإستمرار تنفيذ مفرداتو تتابعيا وبشكؿ متدرج وصولا إمكانات وموازنات وسياسات
يعتبر بناء البرامج مف أىـ الأعماؿ التي ييتـ بيا المدربوف و "، )1("إلى الأىداؼ المخطط الوصوؿ إلييا
نظمة والتي تتبع الأصوؿ العممية وتؤدي إلى تطوير حالة الفرد وتجعمو وخاصة تمؾ البرامج المقننة والم
قؽ التكيؼ لائقا مف الناحية البدنية وقادرا عمى القياـ بمياـ وواجبات النشاط الذي يمارسو كما أنيا تح
عمى أسس عممية تحقؽ أفضؿ مستوى مف  ة، كما أف البرامج المخططة الموضوعلأجيزة اللاعب الحيوية
 )2(."زالإنجا
مف أىـ أركاف التدريب التي نعتمد عمييا في تنمية قدرات اللاعب سواء كاف مبتدئا  يعتبر الإعداد البدني
، فييا إلى أعمى مستوى التي يسعى المدربوف إلى الوصوؿ بالرياضييفركاف الأ أىـ مف بيفأـ متقدما، و 
واجو الفرد بصفة تروؼ التي يمكف أف فإعداد الفرد بدنيا أصبحت ضرورة تفرضيا الحياة لمتغمب عمى الظ
عامة والرياضي بصفة خاصة، فالجانب البدني ميـ جدا في جميع الأنشطة الرياضية وخاصة التنافسية 
منيا سواء كانت فردية أو جماعية، فالرياضي الغير جاىز بدنيا لا يمكف لو إطلاقا الوصوؿ والحصوؿ 
س، لذلؾ يسعى المدربوف إلى الإىتماـ بيذا الجانب مف عمى نتائج إيجابية في النشاط الرياضي الممار 
رامج التدريبية المقننة مف خلاؿ إختيار التمرينات التي تستيدؼ تطوير الصفات البدنية بخلاؿ وضع ال
   .النشاط التخصصي مع عدـ إىماؿ الجوانب الأخرى يحتاجياالتي 
نشاط رياضي يتطمب تطوير صفات بدنية  ويرتبط الإعداد البدني بتطوير الصفات البدنية، حيث أف كؿ
والصفات البدنية ىي التي تمكف الفرد الرياضي مف القدرة عمى أداء مختمؼ الميارات الحركية "و معينة
، فيي فرد إلى أعمى المستويات الرياضيةلألواف النشاط الرياضي المتعدد وتشكؿ حجر الأساس لوصوؿ ال
ية عمى إختلاؼ ألوانيا وتتحدد سيادة صفة أو أكثر عمى صفات ضرورية لكؿ أنواع الأنشطة الرياض
غيرىا مف الصفات البدنية الأخرى طبقا لطبيعة النشاط الرياضي الممارس مع مراعاة أف ىناؾ علاقة 
مكؿ نشاط رياضي متطمبات بدنية يجب ف ،3( (" ف مختمؼ الصفات البدنية الأساسيةإرتباطية وثيقة بي
فأنشطة العدو تختمؼ عف أنشطة التحمؿ في  ،جيد في النشاط الرياضيموغ مستوى توفرىا مف أجؿ ب
ياضييف تعتبر صفتي القوة والسرعة مف بيف أىـ الصفات البدنية التي يجب توفرىا لمر ألعاب القوى، حيث 
بصفة عامة وفي سباقات العدو بصفة خاصة حيث يحاوؿ العداء بموغ  في معظـ الأنشطة الرياضية
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ف ممكف وىذا يتطمب عميو توفر قدرا مف القوة لمتغمب عمى المقاومات التي تعترضو المسافة في أقؿ زم
 أثناء الجري وكذلؾ يتطمب عميو توفر صفة السرعة لبموغ المسافة المحددة في أقؿ زمف ممكف.
 وا  ذا نظرنا إلى أنواع القوة والسرعة كما ىو مبيف في مختمؼ المصادر والمراجع نجد صفة القوة الإنفجارية
والسرعة الإنتقالية عمى الترتيب والذاف يعتبراف مف الصفات البدنية الميمة جدا لعدائي المسافات القصيرة 
تعتبر القوة الإنفجارية نوع مف أنواع القوة التي ليا أىميتيا في كثير حيث متر، 001وبصفة خاصة عداء 
    ويتفؽ كؿ مف حسانيف وأسعد" وكفمف الأنشطة الرياضية التي يتطمب أدائيا قوة كبيرة في أقؿ زمف مم
لبدنية في معظـ عمى أف صفة القوة الإنفجارية تحتؿ المرتبة الأولى بيف ترتيب القدرات اkolloP و
، وىي تعتمد عمى مقدرة الجياز العضمي عمى إخراج أقصى إنقباض إرادي وأقصى الأنشطة الرياضية
الصفة لو القدرة عمى إطلاؽ القوة مف العضلات سرعة لمعضلات العاممة، وأف الفرد الذي يمتمؾ ىذه 
أحد أشكاؿ وتعتبر السرعة الإنتقالية  ،)1("المشتركة في الحركة والتي تتضمف صفتي السرعة والقوة العضمية
وىي مف الصفات البدنية الميمة في معظـ الأنشطة  ،متر 001يمة جدا لدى عدائي مسافة السرعة الم
 ة، حيث يحاوؿ العداء التغمب عمى مسافة الجري في أقؿ زمف ممكف،الرياضية وخاصة سباقات السرع
يدة في ىذه الفعالية والعكس فالرياضييف الذيف يمتمكوف ىذه الصفة البدنية غالبا ما تجدىـ يحققوف نتائج ج
 .صحيح
لآونة الأخيرة في معظـ مع التطور الحاصؿ في مجاؿ التدريب الرياضي والإنجازات المحققة في ا
، ومف ىذه الأساليب ىو لى إبتكار وسائؿ وأساليب تدريبيةلرياضية، الأمر الذي دفع الباحثيف إطة االأنش
التدريب عمى الرماؿ وذلؾ بيدؼ تطوير الحالة التدريبية لمرياضي وبصفة خاصة الصفات البدنية، ويعتبر 
لولايات المتحدة اجاميكا و  المييمنة عمى سباقات السرعة مثؿ ىذا الأسموب منتشر جدا في الدوؿ
 أكثر الصفات أف إلى الرممية المسطحات عمى التدريب تناولت التي المصادر معظـ وتشير"، الأمريكية
 البدنية الصفات وكؿ السرعة بناء في الأساس تعد والتي أشكاليا بكؿ القوة عنصر ىي تطورا البدنية
في الآونة  واسع بشكؿ القوى بألعا في التدريبات مف النوع ىذا دخؿ لذلؾ ما، حدا إلى الأخرى
 .)2("الأخيرة
يتأثر الفرد بمراحؿ النمو التي يمر عمييا منذ ولادتو وحتى مماتو، حيث تتميز كؿ مرحمة مف مراحؿ النمو 
مف بيف ، حيث تعتبر مرحمة المراىقة الأخرى بمجموعة مف المميزات التي تميزىا عف غيرىا مف المراحؿ
 حيث"ات كبيرة عمى الفرد، فيي تتوسط ما بيف مرحمة الطفولة والرجولة أىـ المراحؿ التي تحدث تغير 
حياة خلاليا ينمو الجسـ بمعدلات كبيرة وتحدث تغيرات فسيولوجية وغددية يكوف ليا أثر ىائؿ في 
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، كما يمر المراىؽ بخبرات إنفعالية وا  جتماعية تصير خبراتو تنمو الإمكانيات العقمية وتتمايز، كما المراىقة
لوطف والديف والإنسانية كوف معقداتو وا  تجاىاتو وقيمو عف نفسو وعف أسرتو وعف الناس وعف المجتمع واوت
    تمتد ما بيف المبكرة  أوؿ مرحمة مف مراحؿ المراىقة، حيث وتعتبر مرحمة المراىقة ، )1("بوجو عاـ
التغيرات التي  موعة مفحيث تشيد ىذه المرحمة مج، فترة المدرسة الإعدادية ، وىي تمثؿ سنة)51-21(
، والتي تؤدي إلى حدوث طفرة في النمو يترتب عنيا تغيرات جسمية وفسيولوجية تحدث لدى المراىؽ
 مرحمة المراىقة)سنة تندرج ضمف 51-41الفئة العمرية التي ىي محؿ الدراسة (، و ، ونفسية وعقمية ...إلخ
 .)سنة51-21المبكرة (
 ىتماموإ فضلا عف  لمباحث كونو مدرب ألعاب القوى والمتواضعة البسيطةالخبرة الميدانية  خلاؿ مف
 ومرتبطة قائمة مشكمة ىناؾ أف لاحظ الناشئيف لفئة المختصيف لممدربيف التدريبية المناىج عمى بالإطلاع
، حيث لـ الوادي ولايةوخاصة عمى مستوى  لعدائي السرعة الصفات البدنية تنمية في التدريبية بالعممية
عمى حد عمـ  ضيي ىذه النوادي نتائج إيجابية في البطولات الجيوية والوطنية في الآونة الأخيرةيحقؽ ريا
مدرب في  ي لكونوكذلؾ ملاحظة الباحث لوجود نقص في بعض القدرات البدنية لعدائي الناد، و الباحث
ة، بإعتبار أف ىذه الإنتقالي والسرعة لمطرؼ السفمي الانفجارية القوة صفتي ىذا الفريؽ، والتي مف بينيا
 دعى ما ، وىذامتر001مسافة  ة التي يحتاج إلييا عدائيمف بيف أىـ الصفات البدنيالصفات البدنية 
 صفتي ةتنمي عمى يركز فيو ومحاولة إعداد برنامج تدريبي لمتقصي ودفعتو الحالة معالجة لىإ الباحث
ىاتيف  تنمي بدنية تماريف عف البحثؿ مف خلا  ،الإنتقالية لمطرؼ السفمي والسرعة الانفجارية القوة
 بالتكرارات التمرينات تمؾ أداء يكوف وأفسنة،  )51-41صاغر(الأ لفئة ملائمة تكوف وأف ، الصفتيف
لإنتقالية والسرعة المطرؼ السفمي الانفجارية  القوةصفتي  لتطوير المبذوؿ والجيد الراحة وقت مع المناسبة
الأساليب والوسائؿ التدريبية التي تساىـ في تطوير الحالة  ، ومع تنوعمتر001لدى عدائي مسافة 
حيث لاحظ الباحث عدـ إستغلاؿ ، التدريبية للاعب والتي مف بينيا التدريب عمى المسطحات الرممية
بالرغـ مف  ،مف طرؼ المدربيف خاصة في المناطؽ التي تحتوي عمى الرماؿ المسطحات الرممية لمتدريب
 ، ونتيجة لتوفر المسطحات الرمميةثير الإيجابي لمتدريب عمى الرماؿالتي تثبت التأ وجود الدراسات العممية
في  قمة الدراساتوكذلؾ  ،بالمنطقة بإعتبار ولاية الوادي تتميز طبيعتيا بوجود ىذا النوع مف الأرضيات
 ؿ الدراسةمح التي ىي في تطوير الصفات البدنية يةالتي تناولت التدريب عمى المسطحات الرمم الجزائر
لعدائي  مستوى الصفات البدنية التي ىي محؿ الدراسة عمى، وكذلؾ وجود نقص عمى حد عمـ الباحث
، الأمر الذي دفع الباحث إلى إقتراح برنامج تدريبي لتطوير لفئة الأصاغر متر 001النادي في مسافة 
 ،ليذه الفئة العمريةمتر 001فة تقالية  لدى عدائي مساالإن والسرعة لمطرؼ السفمي الانفجارية القوةصفتي 
 ومف خلاؿ ما سبؽ نطرح التساؤؿ الآتي : 
                                                 




 ؼاطر للأ صفتي القوة الإنفجارية طويرفي ت  إيجابي أثر عمى الرماؿ ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح -
 ؟سنة )  51 – 41( متر 001والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة  ىالسفم
 
 التساؤلات التالية :ومنو كانت صياغة مشكمة البحث ب 
ما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي لصفة القوة الإنفجارية ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  -
 ؟ دراسةلعينة ال مىالسف ؼاطر للأ
لسرعة الإنتقالية لصفة اما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  -
 ؟ عينة الدراسةل
ما  ىالسفم ؼاطر للألقوة الإنفجارية صفة اىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي ل -
 ؟ أرضية المضماروالمجموعة المتدربة عمى  الأرضية الرمميةبيف المجموعة المتدربة عمى 
المجموعة  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي لصفة السرعة الإنتقالية ما بيف -
 ؟ أرضية المضماروالمجموعة المتدربة عمى  الأرضية الرمميةالمتدربة عمى 
 
 : البحث فرضيات -3
صفتي القوة الإنفجارية  في تطوير إيجابي أثرالبرنامج التدريبي المقترح لو  الفرضية العامة : -1-3
 .سنة ) 51 – 41( متر 001لدى عدائي مسافة والسرعة الإنتقالية  ىالسفم ؼاطر للأ
 الفرضيات الجزئية : -2-3
ما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي لصفة القوة الإنفجارية توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  -
 ولصالح الإختبار البعدي. عينة الدراسةل ىؼ السفماطر للأ
قالية لعينة لسرعة الإنتصفة اما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي لتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  -
 البحث ولصالح الإختبار البعدي.
ما بيف  ىالسفم ؼاطر للأتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي لمقوة الإنفجارية  -
ولصالح المجموعة أرضية المضمار والمجموعة المتدربة عمى  الأرضية الرمميةالمجموعة المتدربة عمى 
 .الأرضية الرمميةالمتدربة عمى 
د فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي لصفة السرعة الإنتقالية ما بيف المجموعة المتدربة توج -








 المفاىيـ والمصطمحات : -4
في الدراسة يساىـ بدرجة كبيرة في توضيح الموضوع وا  زالة  دةإف تحديد المفاىيـ والمصطمحات الوار 
 الغموض الذي قد يعيؽ الفيـ السميـ ليذا البحث :
  تكوف النتائج فيذه التعمـ، و التعميـ لعممية نتيجة لممتعمميف تحدث تغيير محصمة ىي : الأثر -1-4
 )1(.المقرر دراسيال لمبرنامج نتيجة
 البرنامج التدريبي : -2-4
 التنفيذية الخطوات ىو فالبرنامج ناقصًا، التخطيط يكوف وبدونو الخطة عناصر أحد "وى بأنو يعرؼ -
 )2(".اليدؼ لتحقيؽ بيا القياـ الواجب مف تفصيمية أنشطة صورة في
التدريب المنظـ وفؽ خطة موضوعة بشكؿ عممي مراعيا فييا "يعرفو محمد إبراىيـ أبو حموة بأنو  -
لفئة العمرية والأىداؼ المخطط الوصوؿ إلييا بإستخداـ كؿ الوسائؿ مكونات الحمؿ التدريبي بما يتناسب ا
 )3(."والأساليب والطرؽ التدريبية التي يجدىا المدرب مناسبة لتحقيؽ مفردات البرنامج التدريبي
ىو عبارة عف مجموعة مف الخطط التدريبية المبنية عمى أسس عممية التي تيدؼ  *التعريؼ الإجرائي :
القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية لمعدائييف، حيث تراعى فييا مبادئ إلى تطوير صفتي 
 التدريب الرياضي، بالإضافة إلى خصائص المرحمة العمرية التي ىي محؿ الدراسة.
 القوة الإنفجارية :  -3-4
 ما عرفيا زكيالقابمية التي تصؿ إلييا القوة القصوى بأقصر زمف ممكف، ك"بأنيا  قاسـ حسيفعرفيا  -
 .)4("محمد حسيف بأنيا قدرة الفرد عمى بذؿ القوة في أقؿ زمف ممكف
المقدرة المحظية لعضمة أو لمجموعة عضمية عمى إخراج أقصى إنقباض عضمي "ويقصد بيا أيضا   -
 .)5("لمرة واحدة وبأسرع زمف ممكف
وبإنقباض عضمي واحد وتعد  قدرة العداء عمى إخراج أكبر قوة في أقؿ زمف ممكف*التعريؼ الإجرائي : 




                                                 
أثر برنامج التربية البدنية والرياضية المعموؿ بو عمى نتائج إختبار شيادة التعميـ المتوسط في التربية البدنية معتز بالله شريؼ،   - 1
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 .8ص ،9002 ، جامعة الأزىر بغزة ، فمسطيف،مذكرة ماجستير،  ىالأقص الرياضية بجامعة
 .541، مرجع سابؽ ، ص و التخطيط في التدريب الرياضيمحمد إبراىيـ أبو حموة   - 3
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 السرعة الإنتقالية : -4-4
وىي سرعة الإنقباضات العضمية لمتحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكف، وىي تعني قطع مسافة محدودة في " -
 . )1("لعاب القوىأقؿ زمف ممكف مثؿ الركض في أ
ىي المعدؿ الذي يتمكف فيو الرياضي مف دفع كتمة الجسـ في اليواء بواسطة حركات مشابية مف نوع " -
 )2(."واحد وتتعمؽ بإمكانية الرياضي مف إكتساب سرعة تزايدية
 : ىي محاولة العداء الإنتقاؿ مف مكاف إلى آخر، وذلؾ بيدؼ التغمب عمى المسافة*التعريؼ الإجرائي 
 متر.001لبدنية الأساسية لعدائي وتعد مف الصفات ا ،التي سيقطعيا بسرعة كبيرة وفي أقؿ زمف ممكف
 المراىقة :  -5-4
 . )3("راىؽ، يراىؽ، مراىقة فيو مراىؽ وراىؽ الغلاـ أي قارب الحمـلغة : " -
 بيف إنتقالية مرحمة فيي ،والانفعالي والعقمي الجنسي النضج إلى الأقرب تعتبر مرحمة ىي"إصطل حا :  -
 )4("اتقريب سنة    إلى سنة    مف وتمتد والرشد الطفولة مرحمتي
: ىي مرحمة مف مراحؿ النمو والتي تتوسط ما بيف مرحمة الطفولة والرجولة، وتتميز التعريؼ الإجرائي  -
 بمجموعة مف التغيرات الجسمية والعقمية والإنفعالية والإجتماعية والحركية ...
 ) سنة : 51-21راىقة المبكرة ( الم -6-4
ىي مرحمة مف مراحؿ المراىقة وينتمي إلييا الناشئوف الرياضيوف الذيف تتراوح *التعريؼ الإجرائي : 
) سنة تقريبا، ويندرجوف ضمف مرحمة المراىقة الأولى والتي يحدث فييا مجموعة 51- 21أعمارىـ مف(
 الرياضي.مف التغيرات التي تساىـ في التأثير عمى أدائيـ 
 فئة الأصاغر في ألعاب القوى:  -7-4
 ،الستة المتفؽ عمييا في تصنيؼ الفئات العمرية في ألعاب القوى فئاتىي أحد ال*التعريؼ الإجرائي : 
) سنة، أي الرياضيف المولوديف سنة 51-41مي إلييا الرياضيوف الذيف تتراوح أعمارىـ ما بيف (توين
  .8102/7102الرياضي لموسـ والمسجميف في ا 4002/3002
 متر :001سباؽ عدو -8-4
: ىو تخصص مف تخصصات ألعاب القوى بصفة عامة، وأحد أنشطة العدو، ويعتبر *التعريؼ الإجرائي 
متر بيف مجموعة مف العدائيف، 001مف أكثر سباقات العدو متعة وا  ثارة، ويكوف التنافس فيو عمى مسافة 
 كؿ العدائيف بموغ مسافة السباؽ في أقؿ وقت ممكف. كؿ عداء يجري في رواؽ خاص بو، ويحاوؿ
 
                                                 
 .32، ص6102، بدوف طبعة ، دار دجمة ، الأردف ، السرعة أنواعيا وتدريباتياعمي عبد العظيـ حمزة، بشار عزيز ياسر،  - 1
 .825، ص8991، دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع ، 1، ط أسس التدريب الرياضيقاسـ حسف حسيف ،   - 2
         8102/50/02/  ra-ra/tcid/ra/moc.ynaamla.www//:sptth - 3
امعة ج أطروحة دكتوراه، بناء بطارية إختبارات بدنية بغرض الإنتقاء في الفرؽ المدرسية لكرة القدـ في المرحمة الثانويةومحمد زرواؿ،  - 4




 حدود البحث : -5
حيث تشتمؿ عمى و التحكـ في بحثو عمى عامؿ ميـ جدا لزيادة قدرة الباحث بحثيعتبر تحديد حدود ال
تعتبر جميع المتغيرات وخاصة المتغيرات التابعة والمستقمة ركائز أساسية " حيثو تحديد متغيرات الدراسة
حث العممي، في مختمؼ الموضوعات والتخصصات وفي مختمؼ أنواع البحث ومناىجو بشكؿ عاـ في الب
 ، وتتمثؿ متغيرات الدراسة في بحثنا في ما يمي:)1("والتصاميـ التجريبية بشكؿ خاص
ويسمى أيضا بالمتغير التجريبي وىو المتغير الذي يتحكـ فيو الباحث عف ": المتغير المستقؿ  -1-5
المتغيرات ما عدا متغير واحد، أو ىو المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب، أو  طريؽ تثبيت جميع
، وفي دراستنا الحالية فإف )2("أحد الأسباب لنتيجة معينة، ودراستو تؤدي إلى معرفة أثره عمى متغير آخر
فترض الباحث ، والذي يعمى الرماؿ وعمى أرضية المضمار المتغير المستقؿ ىو البرنامج التدريبي المقترح
وصفة السرعة الإنتقالية  ىالسفم ؼاطر للأألا وىي صفة القوة الإنفجارية  ،أنو يؤثر عمى متغيرات أخرى
 لمعدائييف.
وىو العامؿ الذي يتبع المتغير المستقؿ، ويعرؼ بأنو المتغير الذي يتغير نتيجة ": المتغير التابف  -2-5
، وفي دراستنا )3("معرفة تأثير المتغير المستقؿ عميوتأثير المتغير المستقؿ، أو ىو المتغير الذي يراد 
والسرعة الإنتقالية لعينة الدراسة،  ىالسفم ؼاطر للأالحالية فإف المتغير التابع ىو صفتي القوة الإنفجارية 
 حيث يفترض الباحث أف ىاتيف الصفتيف لعينة الدراسة يتأثراف بالبرنامج التدريبي المقترح.
و ذلؾ المتغير المستقؿ الذي يمكف أف يؤثر في المتغير التابع، فيناؾ ى": الدخيمة المتغيرات -3-5
بعض المتغيرات التي تحيط بالتجربة خارج المتغير المستقؿ ويمكف أف تؤثر في نتائجيا، لذلؾ فإف الأمر 
يتطمب تحييدىا أو عزليا، حتى يضمف الباحث بأنيا لا تؤثر في العلاقة بيف المتغير المستقؿ والمتغير 
تابع، وذلؾ لأف المتغير الدخيؿ ييدد الصدؽ الداخمي لمبحث بشكؿ عاـ، فالمتغيرات الدخيمة ىي ال
متغيرات مستقمة لـ يتـ التحكـ فييا، وعمى الباحث أف يبذؿ قصارى جيده مف أجؿ ضبط تمؾ العوامؿ 
التي قد تؤثر عمى ، وفي دراستنا الحالية فإنو يحاوؿ الباحث التحكـ في المتغيرات الدخيمة )4("الداخمية
نتائج الدراسة والتي مف بينيا متغيرات مرتبطة بعينة الدراسة وكذلؾ متغيرات مرتبطة بظروؼ إجراء 




                                                 
 .46، ص4102، دار الراية لمنشر والتوزيع، 2، طأصوؿ البحث العمميمحمود محمد الجراح،  - 1
بدوف طبعة، ديواف المطبوعات الجامعية، المرشد في البحث العممي لطمبة التربية البدنية والرياضيةو بوداود عبد اليميف، عطا الله أحمد،  - 2
 .931، ص9002
 .141نفس المرجع السابؽ، صو المرشد في البحث العممي لطمبة التربية البدنية والرياضيةبوداود عبد اليميف، عطا الله أحمد،   -3




 :بحثأىمية ال -6
نتائج جيب ذه الدراسة أف ت، وتمانياتنا مف ىتتجمى أىمية الدراسة مف طبيعة الموضوع الذي يدرسو الباحث
عمى العديد مف الأسئمة التي تدور في ذىف المدربيف والباحثيف واللاعبيف حوؿ طريقة تدريب  الدراسة ىذه
، وكذلؾ فعالية التدريب عمى الأرضية فئة الأصاغرالقوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية ل
 الواضحة عندىـ، حيث تنحصر أىمية البحث في جانبيف ىما: الرممية، وأف يوضح المفاىيـ الخاطئة وغير
: يتمثؿ في تزويد العامميف في مجاؿ التدريب الرياضي بمجموعة مف المعمومات الجانب النظري -1-6
النظرية حوؿ تدريبات القوة الإنفجارية والسرعة الإنتقالية، وكذلؾ كيفية إعداد البرامج التدريبية والتخطيط 
 001دريب، بالإظافة إلى التعريؼ برياضة ألعاب القوى بصفة عامة وفعالية عدو مسافة السميـ لعممية الت
محؿ الدراسة والتي تندرج ضمف مرحمة  متر بصفة خاصة، كذلؾ التطرؽ إلى خصائص الفئة العمرية
 سنة )، وذلؾ للإستعانة بيا والإستفادة منيا في مجاؿ التدريب الرياضي. 51 – 21(  المراىقة المبكرة
 : وتتمخص الأىمية  في النقاط التالية :الجانب التطبيقي  -2-6
 التعرؼ عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى عينة الدراسة. -
 الكشؼ عف أىمية التدريب عمى الأرضيات الرممية. -
 معرفة الفروؽ الموجودة بيف التدريب عمى الرماؿ والتدريب عمى أرضية المضمار. -
 ي تستيدؼ تطوير صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية.معرفة التماريف الت -
 :عممي والدافع العمميىناؾ عامميف يحدداف اليدؼ مف البحث ىما الدافع الأىداؼ الدراسة :  -7
 ما يمي : إف اليدؼ مف ىذا البحث ىوالدافف العممي :  -1-7
لمطرؼ السفمي صفتي القوة الإنفجارية  طويرعمى ت برنامج تدريبي مقترح مف طرؼ الباحث أثر معرفة  -
  .ذكور ) سنة51-21لمفئة العمرية ( متر001والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة 
الصفات  تطوير في أرضية المضمارالفروؽ بيف التدريب عمى الأرضية الرممية والتدريب عمى  معرفة  -
 .ة التي ىي محؿ الدراسةالبدني
، حيث أف حمة العمرية التي ىي محؿ الدراسةالقوة الإنفجارية لممر صفة مكانية تطوير التعرؼ عمى إ  -
وسيحاوؿ الباحث  كانت ولا زالت موضع جدؿ بيف الخبراء والمختصيف لمناشئيف تدريبات القوة العضمية
 .الكشؼ عف الغموض
وىي عبارة عف حموؿ دانية إنطلاقا مف النتائج المتحصؿ عمييا في الدراسة المي الدافف العممي : -2-7
، وذلؾ للإستفادة المباشرة مف ىذه الحموؿ في خدمة المشرفيف عمى عممية التدريب الرياضي المشكمة
، وفي دراستنا ف يريدوف دراسة مثؿ ىذه المواضيعوزيادة فعالية التدريب الرياضي ومساعدة الباحثيف الذي
لمطرؼ  ى تنمية صفتي القوة الإنفجاريةر برنامج تدريبي مقترح مف طرؼ الباحث عمأثىنا نبحث عف 
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 : تمييد
ني إف التقدـ العممي في جميع مجالات الحياة لـ يكف محظ الصدفة بؿ ىو ناتج عف التخطيط الجيد والمب
عمى أسس عممية، فعممية التخطيط ليست عممية سيمة بؿ ىي عممية معقدة تتطمب إعدادا وجيدا كبيرا، 
فكؿ عممية لا بد ليا مف تخطيط جيد حتى تحقؽ أىدافيا، ويعتبر مجاؿ التدريب الرياضي مف المجالات 
 يأتي محظ الصدفة بؿ الميمة والتي يسعى فيو المدربوف إلى تحقيؽ مستويات عالية مف الإنجاز وىذا لا
مف أىـ الأعماؿ التي ييتـ بيا عف طريؽ عممية التخطيط الرياضي الجيد، ويعتبر بناء البرامج التدريبية 
المدربوف وخاصة تمؾ البرامج المقننة والمنظمة والتي تتبع الأصوؿ العممية وتؤدي إلى تطوير حالة الفرد 
والصعوبات في بناء البرامج التدريبية نظرا لوجود  الرياضي، ويواجو المدربوف مجموعة مف المشاكؿ
 البرامج لمضموف كبيرة أىمية يولوف لا المدربيف مف والكثيرمجموعة مف العوامؿ التي تؤثر في بنائيا، 
داخؿ البرنامج  التدريبية التماريف وضع في صعوبة يجدوف منيـ أيضا والكثير أىميتيا، رغـ التدريبية
وسنحاوؿ في ىذا الفصؿ إعطاء  ،نتيجة دوف يحوؿ الذي العشوائي لمتدريب غالبا يمجئوف التدريبي، حيث
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 البرامج التدريبية : -1
 تعريؼ البرامج التدريبية : -1-1
 ي إعطاء تعريفات لمبرامج التدريبية نذكر منيا ما يمي:لقد إجتيد الخبراء والمختصيف ف 
تعرؼ بأنيا مجموعة مف الأنشطة المنظمة والمترابطة ذات الأىداؼ المحددة وفؽ لائحة أو خطة " 
تيدؼ لتنمية ميارات محددة، ويتضمف سمسمة مف المقررات التي ترتبط بيدؼ عاـ أو مخرج نيائي، كما 
ات العممية بقاعة أو حجرة النشاط لمدة زمنية محددة وفؽ تخطيط وتنظيـ أنيا مجموعة الأنشطة والممارس
 )1(."ىادئ ومحدد ويعود عمى المتعمـ بتحسف
ىي الخطوات التنفيذية لعممية التخطيط وما يتطمب ذلؾ التنفيذ مف توزيع زمني وطرؽ تنفيذ وا  مكانيات " 
 )2(."لتحقيؽ اليدؼ
اءات معتمدة عمى ميزانية معينة مخططة بطريقة تؤدي إف البرامج ىي مركب مف السياسات والإجر " 
 )3("إلى تنفيذ عمؿ معيف ...
ىي منظومة متكاممة متفاعمة يؤثر بعضيا في بعض وتتكوف تمؾ المنظومة أو النظاـ مف عناصر " 
 )4(."متكاممة مترابطة فيما بينيا
الخطوات التنفيذية عتبرىا بأنيا ويتفؽ الباحث في تعريفو لمبرامج التدريبية مع التعريؼ الثاني الذي ي 
 لعممية التخطيط وما يتطمب ذلؾ التنفيذ مف توزيع زمني وطرؽ تنفيذ وا  مكانيات لتحقيؽ اليدؼ.
 أىمية البرامج التدريبية :  -2-1
 تتمخص أىمية البرامج التدريبية في ما يمي :
 إكتساب المتدرب ميارة التخطيط. -
 تساعد عمى دقة التنفيذ. -
 ىداؼ المراد تحقيقيا.تساىـ في تحقيؽ الأ -
 الإقتصاد في الوقت وتوفير الجيد. -
 البعد عف العشوائية في التنفيذ. -
 تعمؿ عمى إنجاح الخطط التدريبية والتعميمية. -
 )5(تكسب العممية الإدارية والتدريبية النجاح والتوفيؽ. -
                                                 
 .73ص مرجع سابؽ،، التدريب والصقؿ في الحركة الكشفية برامج، محروس محمود محروس، يحيى ثابت يحيى إسماعيؿ - 1
الأداء الخططي الدفاعي واليجومي في  اقؼ التنافسية وتهثيره عمى مستوىبرنامج تدريبي بإستخداـ المو ، محمد سيد عبد الرحيـ خميؿ - 2
 .32، ص6102، العمـ والإيماف لمنشر والتوزيع، دار 1ط، لناشئ كرة القدـ 2-4-4التنظيـ 
 .82، ص3002، الإسكندرية، دار الوفاء ،1ط، الموسوعة العممية للإدارة الرياضيةإبراىيـ محمود عبد المقصود، حسف أحمد الشافعي،  - 3
 .561، ص6102 عماف، ،يع، دار صفا لمنشر والتوز 1ط ،أساليب التدريس الإبداعي ومياراتوفيصؿ عبد منشد الشويمي وآخروف،  - 4
 .83، صمرجع سابؽ، برامج التدريب والصقؿ في الحركة الكشفية، وس، يحيى ثابت يحيى إسماعيؿمحروس محمود محر   - 5
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يكوف التخطيط  مف ىنا تتضح الأىمية البالغة لمبرامج التدريبية ودورىا في عممية التخطيط، وحتى 
ناجحا لابد أف تكوف ىناؾ برمجة مبنية عمى أسس عممية تراعى فييا مجموعة مف الشروط حسب العممية 
 المخطط ليا وذلؾ بيدؼ الوصوؿ إلى الأىداؼ بأقؿ جيد ووقت وتكمفة.
 
 مشتمل ت البرنامج التدريبي :  -3-1
 الأسس عممية أو فمسفية. يجب أف يقـو البرنامج عمى أسس واضحة يرتكز عمييا سواء كانت ىذه -
يجب أف يكوف لمبرنامج ىدؼ قابؿ لمتحقيؽ والقياس ويتماشى مع الإمكانيات المتيسرة والظروؼ البيئية  -
المحيطة وعدـ فصؿ أىداؼ البرنامج عف محتواه مع مراعاة أف أىداؼ البرنامج تكوف أىداؼ إجرائية أو 
 أغراض مبسطة إلى أقصى حد يمكف قياسيا.
 قي محتوى البرنامج مف محتوى الخطة التي يتـ التخطيط ليا والمراد تحقيقيا.يجب أف يست -
 تنظيـ الأنشطة داخؿ البرنامج وتحديد الشؽ الزمني لو. -
 طرؽ وأساليب تنفيذ محتوى البرنامج لتنفيذ محتوى البرنامج. -
سير البرنامج تقويـ البرنامج لمتأكد مف مدى تحقيقو لأغراضو والعمؿ عمى كشؼ نواحي القصور أثناء  -
 )1(في نفس الوقت إبراز نقاط القوة لتعميميا.
 
يرى الباحث أف جميع ىذه المشتملات يجب أخذىا بعيف الإعتبار في إعداد البرامج، وذلؾ لزيادة  
فعاليتيا وكذلؾ التخطيط الجيد ليا مف أجؿ تحقيؽ الأىداؼ المرغوبة، وعدـ الأخذ بعيف الإعتبار ىذه 
لتخطيط لمبرامج، فمثلا إذا لـ يكف ىنا تقويـ لمبرنامج فسوؼ لا نستطيع الحكـ عمى النقاط يضر بعممية ا
 مدى تحقيؽ الأىداؼ وبالتالي يصبح البرنامج لا فائدة منو.
 خصائص البرنامج الناجح : -4-1
 "ىناؾ مجموعة مف الصفات والخصائص يجب أف تتوفر في أي برنامج تعميمي أو تدريبي ناجح وىي:  
 ج جزء متكاملا مف عممية المجيود الكمي لممنشأة الرياضية.يعتبر البرنام 
 أف يمدنا البرنامج بخبرات متشابية ومتوازنة في النمو والتطور. 
 أف يقـو البرنامج عمى إىتمامات إحتجاجات وقدرات الأفراد الذي يعمؿ لخدمتيـ. 
في نفس الوقت في مستوى  أف يعمؿ البرنامج عمى إمدادنا بالخبرات المرتبطة بالبيئة المحمية وتكوف 
 نضج الأفراد.
 2((أف يمكف تنفيذ البرنامج مف خلاؿ التسييلات المتاحة والوقت المتيسر والأدوات والقيادات المتوفرة" . 
 
                                                 
 . 33-23، ص2102الإسكندرية ،  ،لمطباعةدار الوفاء  ،1ط ،التخطيط والتخطيط الإستراتيجي، أحمد الشافعي، عبد الله الغضاب حسف - 1
 .04ص ،مرجع سابؽ، الكشفية مج التدريب والصقؿ في الحركةبرا، محروس محمود محروس، يحيى ثابت يحيى إسماعيؿ  - 2
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 البرامج التدريبية الرياضية : -2
 تعريؼ البرنامج التدريبي الرياضي : -1-2
ي ىناؾ تداخؿ بينيـ في المفيـو ، ولقد تعتبر برامج التدريب الرياضي جزء مف البرامج العامة، وبالتال
 إجتيد العديد مف الخبراء في إعطاء تعاريؼ لمبرامج الرياضية نذكر منيا ما يمي :
ىو التدريب المنظـ وفؽ خطة موضوعة بشكؿ عممي مراعيا فييا مكونات الحمؿ التدريبي بما يتناسب " -
الوسائؿ والأساليب والطرؽ التدريبية التي الفئة العمرية والأىداؼ المخطط الوصوؿ إلييا بإستخداـ كؿ 
 يجدىا المدرب مناسبة لتحقيؽ مفردات البرنامج التدريبي.
مجموعة التمرينات التي تحتوييا الساعة التدريبية أو الوحدة التدريبية الواحدة داخؿ إطار المنيج  -
 )1( ."الموضوع لمعممية التدريبية لتحقيؽ اليدؼ لمنشاط الذي يقوـ بو الفرد
ويرى الباحث أف التعريؼ الأوؿ ىو الأنسب في تعريؼ البرنامج التدريبي لأف التعريؼ الثاني إقتصر  -
في تعريفو لمبرنامج عمى مجموعة مف التمرينات التي تؤدى خلاؿ وحدة تدريبية، فالبرنامج التدريبي أعـ 
 لفترات زمنية.مف ذلؾ ويؤدى لفترة زمنية تتناسب مع الأىداؼ المراد تحقيقيا ويتـ تقسيمو 
 
ويعتمد عمى عدة أمور يجب تحقيقيا في الوحدات التدريبية التي يبني عمييا البرنامج وأساس ذلؾ ىو  -
العلاقات المتداخمة بيف كؿ الوحدات التدريبية وزمنيا وعددىا في الأسبوع والعدد الكمي لموحدات في 
ات وطبيعتيا وأساليب التدريب المستخدمة البرنامج والمدى الزمني لمبرنامج، يضاؼ إلى ذلؾ نوع التمرين
والأجيزة والأدوات اللازمة لإنجاز مياـ التدريب وتكرار الوحدات التدريبية يشكؿ أساسا ىاما في نجاح 
البرنامج التدريبي ...، وعندما يبدأ المدرب بالتخطيط لبناء وتنظيـ البرنامج التدريبي عميو أف يتطمع 
 ويتعرؼ عمى :
 يات اللاعبيف البدنية والميارية عف طريؽ إجراء الإختبارات والقياسات.مستويات وا  مكان 
 الحالة الصحية للاعبيف وذلؾ بإجراء الفحوصات الطبيعية والتحميلات المختمفة. 
 تييئة وتوفير المستمزمات الضرورية والتي تتطمبيا العممية التدريبية. 
 مراحؿ التدريب. 
 أغراض وأىداؼ التدريب. 
 يب التي يتبعيا خلاؿ البرنامج التدريبي.الطرؽ والأسال 
 أىمية البطولة المقبمة. 
 )2(مستوى الفرؽ الأخرى التي تشارؾ في البطولة. 
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يرى الباحث ضرورة أخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه النقاط عند تصميـ برامج التدريب الرياضي مف  
ر مبني عمى أسس عممية، أجؿ تحقيؽ الأىداؼ، فعدـ المعرفة بيذه الأمور يصبح التخطيط ىنا غي
وبالتالي لف يحقؽ برنامج التدريب الرياضي أىدافو، لذلؾ فبرنامج التدريب الرياضي ينطمؽ مف مجموعة 
 مف النقاط الذي يجب أخذىا بعيف الإعتبار تسيؿ تحقيؽ اليدؼ.
 خطوات تصميـ البرنامج التدريبي الرياضي :  -2-2
ـ بيا المدربوف وخاصة تمؾ البرامج المقننة والمنظمة والتي يعتبر بناء البرامج مف أىـ الأعماؿ التي ييت"
تتبع الأصوؿ العممية وتؤدي إلى تطوير حالة الفرد وتجعمو لائقا مف الناحية البدنية وقادرا عمى القياـ 
بمياـ وواجبات النشاط الذي يمارسو كما أنيا تحقؽ التكيؼ لأجيزة اللاعب الحيوية، كما أف البرامج 
، " وتختمؼ البرامج التدريبية 1موضوعة عمى أسس عممية تحقؽ أفضؿ مستوى مف الإنجاز"المخططة وال
الموضوعة مف نشاط رياضي إلى آخر، وكذلؾ مف لعبة إلى أخرى وذلؾ طبقا لمتطمبات كؿ نشاط 
 )2("رياضي...
 
 وىناؾ مجموعة مف الخطوات تراعى عند تصميـ البرنامج التدريبي الرياضي وىي : -
إف تصميـ أي برنامج تدريبي لأي فعالية رياضية يجب أف يعتمد تي يقـو عمييا البرنامج : المبادئ ال 
 عمى العمـو الأخرى كالفسجمة والطب الرياضي والبايوميكانيؾ، وعمـ الحركة وعمـ النفس وغيرىا.
أف  : يستمد ىدؼ البرنامج مف ىدؼ الخطة نفسيا والتي يجباليدؼ العاـ والأىداؼ الفرعية لمبرنامج 
 يكوف قابؿ لمتحقيؽ وا  ف تحديد الأىداؼ يساعد بدرجة كبيرة في إختيار التماريف الملائمة وطرؽ تنفيذىا.
: وىي كما يمي : الإحماء ( تماريف للإحماء )، القسـ تحديد التماريف ضمف أقساـ المنيج التدريبي  
 لتيدئة ).الرئيسي ( تماريف لتطوير القدرات الميارية والبدنية ) ، الخاتمة ( ا
: ويعتمد أساسا عمى عدة عناصر وىي مكونات الحمؿ كيفية تنظيـ التماريف ضمف المنيج التدريبي  
التدريبي وكيفية توزيعو في مراحؿ الوحدات التدريبية، وكذلؾ توزيع أزمنة التدريب لكؿ جزء مف أجزاء 
 البرنامج.
 يمي : : وتتـ كماالخطوات التنفيذية في تطبيؽ البرنامج التدريبي  
 يقـو المدرب بشرح مفردات الوحدة التدريبية، ومعرفة تأثير الحمؿ السابؽ وحؿ المشاكؿ. -
 تنظيـ مكاف التدريب قبؿ البدء بالتدريب. -
 تحضير الأجيزة والأدوات اللازمة. -
                                                 
، ، مرجع سابؽالقدـ عمى الأداء المياري المركب لناشئ كرة مية بعض القدرات التوافقية وأثرهلتنبرنامج تدريبي ، محمد سيد عبد الرحيـ خميؿ  - 1
 .71ص
، لمنشر والتوزيع المكتبة المصرية بدوف طبعة، ،البميومتريؾ والسل لـ الرممية والماء مف أجؿ قدرة عضمية أفضؿ تدريبزكي محمد حسف،  - 2
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 إجراء عممية الإحماء بصورة جيدة. -
 لصحيح.تنفيذ مفردات الوحدة التدريبية بصورة تدريجية ووفؽ التسمسؿ العممي ا -
 إجراء تماريف لمتيدئة والإرتخاء. -
عمى المدرب تحديد مواعيد معينة لتقويـ كافة جوانب البرنامج التدريبي       تقويـ البرنامج التدريبي :  
(البدنية، الميارية، الخططية)، وذلؾ مف خلاؿ الإختبارات الخاصة بذلؾ، وذلؾ لغرض معرفة نقاط القوة 
 للازمة في الجزء أو الأجزاء المطموب معالجتيا مستقبلا. والضعؼ لإجراء التعديلات ا
يجب عمى المدرب أف يعمؿ دائما عمى تطوير البرنامج معتمدا عمى خبرتو  تطوير البرنامج التدريبي : 
وعمى المستجدات العممية التي يحصؿ عمييا مف الدراسات والبحوث وكذلؾ مف خلاؿ الوسائؿ المساعدة 
 .)1(التدريبوالتقنيات الحديثة في 
 
ولكي نصؿ بالعممية التدريبية إلى تحقيؽ الأىداؼ المرسومة والنجاح لكؿ مفاصميا لا بد مف تشخيص "
جميع ىذه الحالات والمشاكؿ التي ظيرت في البرنامج خلاؿ التقويـ العممي الدقيؽ، وفي ضوء ذلؾ يمكف 
تقويـ ىو العممية التي بيا إصدار حكـ عمى إجراء التعديلات والتغيرات في محتويات البرنامج التدريبي، وال
 )2(."مدى وصوؿ البرنامج لأىداؼ ومدى تحقيقو لأغراضو
مف ىنا يرى الباحث أف تصميـ البرامج التدريبية ىي عبارة عف سمسمة مترابطة تتضمف مجموعة مف  
فة جميع الخطوات التي تسيـ في عممية التخطيط لمبرنامج التدريبي، ويجب عمى المخطط ضرورة معر 
 ىذه الخطوات أثناء عممية التخطيط لزيادة فعاليتو وكذلؾ لضماف تحقيؽ الأىداؼ المراد بموغيا.
 
 الأسس العممية التي يجب مراعاتيا عند وضف البرامج التدريبية الرياضية :  -3-2
 تحديد ىدؼ البرنامج وأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ تنفيذه. -
ردية للاعبيف (صفات وخصائص اللاعب الفردية) وذلؾ بتحديد مراعاة الفروؽ الفردية والإستجابات الف -
 المستوى.
 تحديد أىـ واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا وتدرجيا. -
 ملائمة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية وخصائص النمو للاعبيف. -
 تنظيـ وتنويع وا  ستمرارية التدريب. -
 الموازنة بيف عمومية التدريب وخصوصيتو. -
 نامج التدريبي وصلاحيتو لمتطبيؽ العممي.مرونة البر  -
 تناسب درجة الحمؿ في التدريب مف حيث الشدة والحجـ والكثافة. -
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التدرج في زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجي والتوجيو للأحماؿ التدريبية المحددة وديناميكية  -
 الأحماؿ التدريبية.
 زيادة الدافعية. -
 التيدئة.الإىتماـ بقواعد الإحماء و  -
 )1(التكيؼ. -
 
يرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه الأسس عند تصميـ البرامج حتى تسير العممية  
التخطيطية بطريقة منظمة ويسيؿ تحقيؽ الأىداؼ، فعدـ مراعاة ىذه الأسس يضر بالعممية التخطيطية 
تنطمؽ مف مجموعة مف الأسس التي  ويصعب تحقيؽ الأىداؼ، فبناء البرامج ليست بالعممية السيمة فيي
 تعتبر حجر الأساس لعممية التخطيط لمبرامج التدريبية والتي تساىـ في تحقيؽ اليدؼ.
 
 : تحميؿ العناصر المؤثرة في تخطيط برنامج التدريب الرياضي لمناشئيف  -4-2
ويرجع ىذا  تختمؼ البرامج التدريبية لمناشئيف عف البرامج التدريبية لمكبار في مجموعة مف النقاط
الإختلاؼ إلى خصائص المرحمة العمرية، حيث "إف أوؿ خطوة يجب البدء بيا في تخطيط برنامج 
 التدريب الرياضي لمناشئيف ىي القياـ بعمؿ تحميؿ كامؿ لكافة العناصر التي يمكف أف تؤثر فييا وىي :
ئيف المطموب تخطيط يعتبر مستوى الميارات الحركية لمناشمستوى الميارات الحركية لمناشئيف :  
البرنامج التدريبي ليـ محددا ىاما في ىذا التخطيط، وما نقصده بالميارات الحركية لمناشئيف يمكف إدراجو 
الحركية الأولية (الحركات الأساسية) والميارات الحركية الوسيطية  القدرات تحت ثلاثة أقساـ رئيسية وىي
إرتفع مستوى الميارات الحركية لمناشئيف إنطمؽ البرنامج  وكمماو والميارات الحركية التخصصية (النوعية)
مف مستوى أعمى في الميارات الحركية، والطريقة المثمى لتحديد مستوى الميارات الحركية لمناشئيف ىي 
 إجراء الإختبارات والمقاييس العممية المناسبة لمرياضة في المرحمة السنية لمناشئيف. 
ر مستوى المياقة البدنية لمناشئيف محددا ىاما لمبرنامج التدريبي أيضا، يعتبمستوى المياقة البدنية :  
 وكمما إرتفع مستوى المياقة البدنية إنطمؽ البرنامج مف مستوى أعمى في المياقة البدنية.
المقصود بالإمكانيات كؿ مف الكوادر الفنية والمنشآت الرياضية والأدوات  الإمكانيات المتاحة : 
لية، وعند التخطيط لبرامج التدريب لمناشئيف مف الأىمية أف يوضع في الإعتبار والإعتمادات الما
الإمكانيات التي سوؼ يتـ مف خلاليا تنفيذ البرنامج التدريبي الخاص بيـ حتى يكوف تخطيط البرنامج 
 منطمقا مف الواقع.
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يف لمتدريب ىي التي إف درجة تفرغ الناشئ عدد الوحدات التدريبية المتاحة لتنفيذ برنامج التدريب : 
تحدد عدد الوحدات التدريبية المتاحة لمبرنامج التدريبي، فيناؾ بعض الناشئيف يمكنيـ الإنتظاـ في 
مرات 3التدريب لخمس أو ست مرات أسبوعيا، في حيف أف البعض الآخر لا يستطيع الإنتظاـ لأكثر مف 
ة خلاليا في التدريب زاد ذلؾ مف فرص أسبوعيا، وكمما زاد عدد المرات التي يمكف لمناشئيف المشارك
 التخطيط لبرنامج تدريبي أكثر سعة، وبالتالي إزدادت فرص الإرتقاء بمستواىـ.
إذا كاف الناشئوف في المرحمة السنية المبكرة فقد لا  تحديد مواعيد المقاءات والمسابقات والبطولات : 
البرنامج عمى إقامة لقاءات أو مباريات   تكوف لدييـ مسابقات أو بطولات، وفي ىذه الحالة سوؼ يقتصر
 سواء كاف ذلؾ مع فرؽ أخرى في نفس المستوى أو قد يكتفي بتحقيؽ ذلؾ داخؿ الفريؽ الواحد.
أما إذا كاف الناشئوف في المراحؿ المتقدمة فغالبا ما تنظـ ليا مسابقات أو بطولات، وعمى المدرب في ىذه 
طولات حتى يمكف إدراجيا في التخطيط العاـ لمناشئيف، إذ أف عممية الحالة تحديد مواعيد المسابقات أو الب
 الإعداد لممباريات تتطمب تييئة خاصة.
التدريب الرياضي يجب أف يتأسس عمى قاعدة صحيحة سميمة لممتدربيف، الحالة الصحية والتغذية :  
في ظؿ حالة صحيحة  كما يجب أف تكوف التغذية مناسبة لمبرنامج المنفذ، فالتدريب الرياضي المكثؼ
غير مؤىمة لو قد يؤدى إلى تردي الحالة الصحية لمناشئيف وعدـ تجاوبيـ معو بالصورة المرجوة، ومف ىنا 
فإف برنامج التدريب الرياضي لمناشئيف لا بد أف يراعي الحالة الصحية ليـ وكذلؾ التغذية مف حيث كميا 
 )1(ونوعيا.
 
لتدريبية لمناشئيف يختمؼ عف تخطيط البرامج لمكبار وذلؾ مف ىنا يرى الباحث أف تخطيط البرامج ا 
يعود لخصائص المرحمة العمرية ومدى ملائمة كؿ مرحمة لمتدريب، حيث إف لكؿ مرحمة عمرية خصائص 
تميزىا عف غيرىا مف المراحؿ الأخرى، وينصح الباحث بضرورة التحكـ في جميع ىذه العناصر عند 
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 أنواع الأىداؼ التعميمية لمبرامج التدريبية لمناشئيف :  -5-2
المقصود بالأىداؼ التعميمية لمبرنامج التدريبي لمناشئيف ىو صياغات لما نأمؿ أف يعرفو أو يتعممو 
ريف عمى تنفيذه في نياية الموسـ التدريبي، وىناؾ ستة أنواع رئيسية للأىداؼ الناشئوف بحيث يكونوف قاد
 التعميمية لمبرامج التدريبية لمناشئيف يمكف تحديدىا فيما يمي :
: وىي الأىداؼ التي تتعمؽ بتعميـ وتنمية الميارات الأساسية في الرياضة المختارة  الأىداؼ الميارية 
 طبقا لممرحمة السنية.
وىي الأىداؼ التي تتعمؽ بتحسيف الكفاءة الحركية لمناشئيف لكفاءة الحركية والمياقة البدنية : أىداؼ ا  
مثؿ التوازف والرشاقة والسرعة والتوافؽ، بالإضافة إلى الإرتقاء بمستوى المياقة البدنية والتي تأتي في مرحمة  
الأىداؼ متوافقة مع مقدرة الناشئيف في تالية أو متزامنة مع تحسيف الكفاءة الحركية، ويراعى أف تكوف ىذه 
 المرحمة السنية.
وىي الأىداؼ التي تتعمؽ بتعميـ الناشئيف أساسيات ومنطمقات خطط المعب  الأىداؼ الخططية : 
المراحؿ السنية، والتي تمكنيـ مف  لمرياضة المختارة عمى أف تتناسب ىذه الأىداؼ مع مقدرة الناشئيف في
 التدريب والمباراة . التفاعؿ خططيا مع مجريات
 ومف ىذه الأىداؼ التي تتعمؽ بشقيف رئيسييف ىما :  الأىداؼ النفسية : 
تحسيف الكفاءة النفسية لمناشئيف مثؿ الإحساس بالمتعة مف خلاؿ ممارسة الرياضة والتخمص مف  -
 التوتر والإجياد.
الناشئيف مف إظيار أفضؿ تطوير القدرات النفسية الشخصية المصاحبة للأداء في الرياضة، مما يمكف  -
 مظاىر نفسية تتفؽ مع المواقؼ المختمفة والمتغيرة خلاؿ التدريب والمباراة مثؿ الثقة بالنفس والصبر..إلخ.
 تحسيف مستوى القدرات العقمية لمناشئيف مثؿ تحسيف الإنتباه والتذكر والإدراؾ. -
ارؼ والمفاىيـ المرتبطة بجوانب : ويتركز ىذا اليدؼ في إكتساب الناشئيف المع الأىداؼ المعرفية 
 الصحة العامة وتأثير الرياضة عمى الجسـ ومبادئ ميكانيكية الحركة وقواعد المعب والخطط المرتبطة بو.
وىي الأىداؼ التي تتعمؽ بالقيـ الأخلاقية مثؿ الروح الرياضية والمعب الأىداؼ المعنوية والأخل قية :  
مع المرحمة السنية لمناشئيف حتى يتمكنوا مف إظيارىا في المواقؼ النظيؼ ...إلخ، والتي يجب أف تتناسب 
المختمفة مف التدريب والمباراة مع أنفسيـ وزملائيـ ومع مدربييـ ومع الجميور ومف الأىمية إجراء مراجعة 
منتظمة للأىداؼ خلاؿ التقدـ في العمؿ مع الناشئيف حيث سيظير الناشئوف مستويات أخرى غير تمؾ 
في المرحمة السابقة ليا، وعمى ىذا يجب إعداد تقدير جديد للأىداؼ قصيرة المدى بناء عمى  التي كانت
 )1(ما تظيره تمؾ المراجعة.
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 التخطيط : -3
 تعريؼ التخطيط : -1-3
 لقد إجتيد العديد مف الخبراء في وضع تعاريؼ لمتخطيط نذكر منيا ما يمي : 
ة التفكير في المستقبؿ والتنبؤ بالمشكلات والإمكانيات مرحم"يعبر سيد اليواري عف التخطيط بقولو إنو  -
والإحتياجات والإستعداد ليذا المستقبؿ، ويرى محي الديف الأزىري أف التخطيط ىو تحديد الأىداؼ التي 
 )1(."ترغب المنظمة في تحقيقيا مع توفير الوسائؿ والبرامج اللازمة لتحقيؽ ىذه الأىداؼ
الإختيار المرتبط بالحقائؽ، ووضع "قميف ذلؾ عف جورج تيري بأنو يعرفو كماؿ المغربي وآخروف نا -
وا  ستخداـ الفروض المتعمقة بالمستقبؿ عند تصوره، وتكويف الأنشطة المقترحة التي يعتقد بضروريتيا 
التخطيط في الواقع يشمؿ التنبؤ بما سيكوف عميو "، ويذكر فايوؿ أف )2("لتحقيؽ النتائج المنشودة ...
 .)3("الإستعداد ليذا المستقبؿ المستقبؿ مع
مجموعة مف البرامج المقترحة لموصوؿ إلى أىداؼ معينة في وقت "ويعرفيا كروشبرج وسمفوز بأنو  -
 )4(."محدد عمى أف تكوف الموارد المطموبة لتحقيؽ تمؾ الأىداؼ موضحة بيا عمى نحو سميـ
 )5("رسـ الصورة المستقبمية لممؤسسة ..."وعرفو جاؾ روبارت بأنو  -
وا  نطلاقا مما سبؽ يرى الباحث أف جميع ىذه التعاريؼ ربطت التخطيط بالمستقبؿ مما يدؿ عمى أف  
التخطيط الجيد ينعكس إيجابا عمى المستقبؿ مف خلاؿ التنبؤ بما سيكوف عميو المستقبؿ والإستعاد ليا 
 المستقبؿ كما عرفو فايوؿ، وىو التعريؼ الأكثر الذي يتفؽ معو الباحث.
 الرياضي :التخطيط  -4
 تعريؼ التخطيط الرياضي: -1-4
يعتبر التخطيط الرياضي نوعا مف أنواع التخطيط العاـ فيو مرتبط بالمجاؿ الرياضي، ولقد أعطى  
 الخبراء جممة مف التعريفات لمتخطيط الرياضي نذكر منيا ما يمي :
لحالة التدريبية للاعب، ىو عممية التفكير العممي المنظـ لتقرير الإجراءات التنفيذية لتنمية وتطوير ا" 
والإرتقاء بيا لتحقيؽ أفضؿ مستوى إنجاز لـ يسبؽ تحقيقو مف قبؿ، وىو في أفضؿ حالة تدريبية أثناء 
 )6(."البطولة أو المسابقة
ىو عممية تنظيمية لوضع برنامج معيف يقصد بو تحقيؽ ىدؼ محدد، ويتضمف برنامج الخطة " 
الأساسية تنحصر في وضع البرنامج عمى ضوء البرنامج الزمني إلتزامات أساسية وا  ضافية، فالإلتزامات 
                                                 
 .04ص ،9002، ، مركز الكتاب لمنشر1ط ،العممية للإدارة الرياضية الأسس، وآخروف كماؿ درويش - 1
 .06ص، 5102، مركز الكتاب لمنشر ،1ط وأسس الإدارة وتطبيقاتيا في التربية الرياضية، كماؿ عبد الحميد - 2
 .03ص ، 4102 مركز الكتاب لمنشر، بدوف طبعة، ،ف النظرية والتطبيؽالتخطيط في التربية الرياضية بيعبد الحميد شرؼ،  - 3
 .12، ص 4102دار الفجر لمنشر والتوزيع ،  ،1، طأسس تخطيط التعمـخمؼ محمد البحيري ،   - 4
 .71، ص0102دار جميس الزماف لمنشر، عماف،  و1ط ،الإدارة الرياضيةرائد محمد السطر،  - 5
 .68، ص1102 ،الأردف ،دار أسامة لمنشر والتوزيع و1طو ضية الحديثةارة الرياالإدحساـ سامر عبدة ،   - 6
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لمبطولات والمسابقات والتجارب المحمية والإرتباطات الدولية، أما الإلتزامات الإضافية فتتطمب مواد 
البرنامج عف عوامؿ تساعد اللاعب عمى التقدـ المستمر كالإمكانيات الضرورية والرعاية الصحية والنفسية 
 )1(." والإجتماعية
إف مفيوـ التخطيط الرياضي لا يخرج عف المفيوـ العاـ لمتخطيط كعنصر أساس مف عناصر الإدارة، " 
ويكتسب أىميتو مف المستوى العالي والمعقد في إدارة العممية التدريبية وقيادتيا، وىناؾ كثير مف التعاريؼ 
مستقبمية الواعية، ويعرفو مارتف تشترؾ في عناصر أساسية في مقدمتيا القدرة عمى التنبؤ والنظرة ال
ـ أنو عممية تنبؤيو تعتمد عمى تنظيـ مكونات وعناصر التدريب الأساسية وتسجيميا لتحقيؽ ىدؼ 0891
معيف، في حيف يعرؼ عمي البيؾ أنو تصور لمظروؼ التدريبية وا  ستخداـ لموسائؿ والطرؽ الخاصة لتحقيؽ 
 )2(."الرياضية المستقبمية التي يجب أف يحققيا الرياضيوف أىداؼ محددة لمراحؿ الإعداد الرياضي والنتائج
ىو التنبؤ بالمستويات التنافسية في الرياضة بناء عمى توقعات وعمؿ البرامج التنفيذية لتحقيؽ نتائج " 
أقصر الطرؽ وأكثرىا ضماف وأقميا تكمفة لتحقيؽ "، وكذلؾ يعرؼ بأنو )3("محدودة أو مرغوب فييا
 .)4("المرغوبة وفؽ الأىداؼ المحددة في مختمؼ أنواع الرياضةالمستويات الرياضية 
يرى الباحث مف خلاؿ التعاريؼ السابقة أف الفائدة الرئيسية لمتخطيط الرياضي ىو تحقيؽ الأىداؼ  
والوصوؿ إلى المستويات المرغوبة في المستقبؿ، مف خلاؿ وضع برنامج تراعى فيو الإمكانيات المتوفرة 
لتنافسية، لذلؾ فعممية تحديد الأىداؼ تعتبر مف أبرز العناصر التي يجب مراعاتيا في وكذلؾ المستويات ا
 عممية التخطيط الرياضي، ويتفؽ الباحث بصفة كبيرة مع التعريؼ الأخير لمتخطيط الرياضي.
 الفرؽ بيف التخطيط والخطة والبرنامج أو المنيج التدريبي :  
الخطة والمنيج،  وأف ىناؾ خمط بينيـ في بعض المراجع يرى الباحث أف ىناؾ علاقة بيف التخطيط و 
 وسنحاوؿ التعرؼ عمى كؿ منيما في ما يمي :
التخطيط ىو(التنبؤ + خطة)، فالتخطيط عممية أشمؿ وأعـ مف مفيوـ الخطة، إذ يعبر عف التخطيط " -
 بأنو وضع خطة، فالخطة إذا ناتجة عف التخطيط.
يحدد المعالـ الأساسية لمبرنامج أو المنياج التدريبي، أما وتعرؼ الخطة بأنيا الإطار العاـ الذي  -
التخطيط فيو عممية تنبؤ بالمستقبؿ وا  ستعداد لو بخطة، أي تحديد وتعييف طرائؽ تحقيؽ ىذه الأىداؼ 
 عمى وفؽ المتغيرات التي ستحدث في المستقبؿ.
ى شكؿ فعاليات وتمرينات بدنية أما البرنامج أو المنياج التدريبي فيو الخطوات التنفيذية التي تكوف عم -
  .)5("أو عقمية تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ الأىداؼ
                                                 
 .003ص، 0002، مركز الكتاب لمنشر و1ط، فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، عبد الرحمف عبد الحميد زاىر - 1
 .641، ص 4102 ، عماف،، دار صفا لمنشر والتوزيع1ط وميارات التدريب الرياضي، أحمد يوسؼ متعب الحسناوي - 2
 .352، ص 8002، القاىرة، ، دار الفكر العربي 2، طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادةمفتي إبراىيـ حماد ،  - 3
 .361، ص7102، دار أمجد لمنشر والتوزيع، 1، طالمياقة البدنية وعناصرىاسامية جميؿ عاصي،  - 4
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 : أىمية التخطيط لمتدريب الرياضي  -2-4
 ويمكف تمخيص أىمية وفوائد التخطيط التدريب الرياضي في ما يمي:
تدريب : التخطيط يحدد أىدافا موضوعية، وبذلؾ يصبح ال يحدد الأىداؼ ويعمؿ عمى تحقيقيا 
 الرياضي واضح اليدؼ ... 
: يتنبأ التخطيط بالمشكلات والعقبات التي يمكف أف تعترض خطط الإعداد، وبالتالي يتنبه بالعقبات  
 يتخذ مف الإجراءات ما يكفؿ لمواجيتيا.
: يحقؽ وضع عدد مف الخطط والبرامج التدريبية التي يمكف الإختيار بيف بدائؿ الخطط والبرامج  
 نيا لتحقيؽ أفضؿ النتائج .المفاضمة بي
: يضع كافة أفراد الأجيزة الفنية والإدارية المسئولة عف تنفيذ خطط وبرامج التدريب تحديد المسؤوليات  
 الرياضي أماـ مسئولياتيـ، وبالتالي يزداد إنتاجيـ وفاعميتيـ.
ائؼ التنظيـ : يحقؽ التخطيط في التدريب الرياضي الإتصاؿ بيف كافة أجيزة ووظالإتصاؿ الفعاؿ  
 وأفراده بدءا مف أعمى مركز قيادي رياضي وا  نتياء بالأجيزة الفنية والإدارية عمى تنفيذ الخطط والبرامج.   
: تتضمف خطط التدريب الرياضي أساليب وطرؽ التقويـ بشكؿ دوري لمتعرؼ عمى التقويـ الدوري 
داؼ المرحمية التي تـ وضعيا تعد المستويات التي تـ تحقيقيا خلاؿ مراحؿ تنفيذ الخطة، إذ أف الأى
 معايير تقويمية لتحقيؽ مستويات الإعداد خلاؿ تنفيذ الخطط.
: يحقؽ تخطيط التدريب الرياضي الإقتصاد في الجيد والماؿ والوقت إذ يتـ تحقيؽ الأىداؼ الإقتصادية 
 ) 1(داد والتنافس.المطموب تحقيقيا في المستقبؿ بوضوح تاـ وتحديد الوسائؿ وطرؽ التدريب وبرامج الإع
 
ومف ىنا يمكف القوؿ أف التخطيط الرياضي لو أىمية كبيرة جدا، وتتجمى أىميتو في أنو يسعى إلى  
تحقيؽ الأىداؼ المسطرة  بأقؿ جيد ووقت وتكمفة، وكذلؾ النظرة الإيجابية نحو المستقبؿ مف خلاؿ 
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 :  أسس ومبادئ التخطيط لمتدريب الرياضي -3-4
حتى يكوف التخطيط لمتدريب الرياضي سميما ويصؿ إلى النتائج المرغوب فييا يجب أف تراعى فيو 
مجموعة مف الأسس والمبادئ التي تسيؿ عمى العممية التخطيطية تحقيؽ أىدافيا، ولقد إتفؽ معظـ 
 بادئ التخطيط لمتدريب الرياضي تتمخص في النقاط التالية :الخبراء في ىذا المجاؿ أف أسس وم
 
يجب أف تتجو كافة عمميات تخطيط التدريب إلى تحقيؽ أىدافو، ويجب أف تنبثؽ :  تحديد اليدؼ 
أىداؼ العمميات مف أىداؼ الخطط، وأف تنبثؽ أىداؼ الخطط مف أىداؼ الخطة العامة وىكذا وصولا 
 الدولة.إلى أىداؼ التنمية البشرية في 
 : ضرورة إنطلاؽ التخطيط مف الأسس والمبادئ العممية في كافة الجوانب.العممية  
: مف الأىمية أف ينطمؽ تخطيط التدريب الرياضي بحيث يمثؿ كافة جوانب الإعداد، كما الشموؿ  
 يجب أف ينطمؽ مف التخطيط العاـ لمرياضة التخصصية.
التخطيط الرياضي مضلا يجب الإنطلاؽ مف قواعد  : حتى لا يكوفالبيانات والمعمومات الصحيحة  
 وبيانات ومعمومات وا  حصاءات سميمة.
: يجب أف ينطمؽ التخطيط الرياضي مف واقع المعطيات البشرية والمادية عمى أف يتسـ الواقعية  
 بالطموح غير المبالغ فيو حتى لا يفاجئ المخطط بالنتائج الغير مقبولة.
ي تحقيؽ الأىداؼ، والإجراءات والوسائؿ المستخدمة في تنفيذ الخطط في : ويقصد بو التدرج فالتدرج  
 ضوء توزيع زمني أفضؿ.
: بما أف التخطيط يتعامؿ مع المستقبؿ بما ينطوي عميو مف عوامؿ عدـ التأكد والتغيير، ليذا المرونة 
مخططات السبب فإف المخططيف يجب أف يضعوا الفروض طبقا لمظروؼ المتوقعة والتي سيتـ تنفيذ 
التدريب الرياضي فييا، فإذا لـ تتحقؽ الفروض فإف الأمر يتطمب إعادة النظر في ضوء ما يجد مف 
 مستجدات حيث تدخؿ التعديلات المناسبة عمى التخطيط الأصمي.
: يجب أف يتـ التخطيط في إطار ما ىو متاح مف إمكانيات وما الإستغل ؿ الأمثؿ للإمكانيات المتاحة  
 ف موارد.سيتـ تدبيره م
: يجب أف ينسؽ بيف الأجيزة الفنية والإدارية القائمة عمى التخطيط والتنفيذ ضمانا لنجاح التنسيؽ  
 التخطيط.
: يجب أف يشارؾ في التخطيط ( خاصة طويؿ المدى ) ممثموف مف المستويات المشاركة الجماعية  
 ة مستويات التدريب.العاممة في مجاؿ التدريب الرياضي لتزويد التخطيط بخبرات تمثؿ كاف
 )1(: توفير الجيد والماؿ والوقت مبدأ أساسي في فاعمية التخطيط لمتدريب الرياضي.الإقتصادية  
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ومف ىنا يرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه الأسس والمبادئ في عممية التخطيط  
المتغيرات الخارجية التي يمكف  لمتدريب الرياضي، حتى يتمكف المشرفيف عمى العممية التخطيطية تجنب
أف تؤثر بالسمب عمى سيرورة عممية التخطيط لمتدريب الرياضي، وكذلؾ لكي يكوف التخطيط سميما ومبنيا 
 عمى أسس عممية تسيؿ الوصوؿ إلى الأىداؼ المسطرة بأقؿ جيد ووقت وتكمفة.
 
 خصائص التخطيط التدريب الرياضي :  -4-4
 خصائص التخطيط لمتدريب الرياضي تتمثؿ في ما يمي : إتفقت معظـ آراء المختصيف عمى أف
يتميز تخطيط التدريب الرياضي بالنظرة المستقبمية لمستويات النظرة المستقبمية لممستوى التنافسي :  
التنافس، حيث ييدؼ لتحقيؽ أىداؼ مرغوبة في تاريخ قادـ أو بعد فترة زمنية تطوؿ أو تقصر منذ إعداد 
مؿ عمى تحقيؽ مستويات عالية ستصبح ضعيفة مستقبلا فإنو يتنبأ بالمستويات الخطة، فبدلا مف أي يع
التي سيصؿ إلييا المنافسوف ويعمؿ عمى تحقيؽ مستويات تنافسيا أو تتماشى معيا مستقبلا، ويتعامؿ 
التخطيط مع ظروؼ ومتغيرات لـ تحدث بعد لكنيا متوقعة أو محتممة، ومف أجؿ ذلؾ يصبح التنبؤ 
 ..ستكوف عميو مستويات المنافسيف ومتغيراتيا في المستقبؿ مف أىـ عناصر عممية التخطيط.والتوقع لما 
تشمؿ عمى أف تخطيط التدريب الرياضي عممية الترابط والتسمسؿ والإستمرار في إعداد الل عب :  
راءات متسمسمة متدفقة ومترابطة مف الأنشطة التي تبدأ بتحديد الأىداؼ ومرورا بتحديد السياسات والإج
والمفاضمة بيف البدائؿ والوصوؿ إلى البرامج الزمنية والميزانيات وتوفير الظروؼ والأوضاع المساعدة عمى 
 تحقيؽ الأىداؼ وتطوير الخطط والبرامج.
كما أف التداخؿ والتكامؿ بيف مراحؿ العممية التخطيطية في التدريب الرياضي يدلنا عمى حقيقة ميمة  -
داد الرياضي ىي محصمة جيود وأنشطة مركبة وليست أبدا نشاطا منفصلا أو ىي إف خطة التدريب والإع
منعزلا، وا  ف الطبيعة المتغيرة لمستويات التنافس الرياضي والتطورات المستمرة التي تطرأ عمى العناصر 
المؤثرة فيو تجعؿ تخطيط التدريب عممية متحركة ديناميكية مستمرة، إذ أف الأمر لا ينتيي بوضع خطة 
دريب الرياضي بؿ ىي عممية مستمرة لمتخطيط وا  عادة التخطيط لضماف تحقيؽ التوافؽ المستمر بيف لمت
 عناصر العمؿ التخطيطي مف جانب وكافة الظروؼ المحيطة مف جانب آخر.
عند التخطيط لمتدريب الرياضي فإف عمى المخططيف  مراعاة تكامؿ تكامؿ جوانب إعداد الل عب : 
إعداد بدني ومياري وخططي ونفسي وذىني ومعرفي لتحقيؽ أفضؿ مستوى في ىيكمة خطط التدريب مف 
 )1( الرياضة التخصصية.
: إف معنى التخطيط التدريب ىو عبارة عف عممية تفكير ومفاضمة وا  ختيار  وجود خطة لإعداد الل عب 
إلتزاـ بأساليب بيف بدائؿ وصولا إلى اليدؼ، فإف خطة التدريب ذاتيا نتاج عممية التخطيط وىي عبارة عف 
عمؿ وا  جراءات محددة، كما إف التمييز بيف تخطيط التدريب الرياضي وخطة التدريب الرياضي ينبع مف 
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حقيقة ميمة، وىي أف كؿ عممية تخطيط يجب أف تتبمور في خطة واضحة ومحددة، وبالتالي إف لـ تتوفر 
 )1(تمؾ الخطط يصبح التخطيط إىدارا لموقت والماؿ. 
 
القوؿ أف التخطيط لمتدريب الرياضي عممية متسمسمة ومترابطة مف الأفكار تتميز مف ىنا يمكف  
بمجموعة مف الخصائص التي يجب أف يراعييا المخططوف حتى يكوف التخطيط جيد ومبني عمى أسس 
 عممية ويسيؿ تحقيؽ النتائج.
 
 : المتطمبات العامة في التخطيط الرياضي  -5-4
إف أىداؼ الخطط الطويمة أو  بطة مف الخطط المرحمية :الخطط طويمة الأمد يجب أف تكوف مرت 
البعيدة الأمد تمثؿ الأىداؼ الرئيسية لعممية التدريب، التي يمكف تحقيقيا مف خلاؿ تحقيؽ الأىداؼ 
المرحمية عف طريؽ الخطط الأقصر أمدا، ومف ىنا يجب أف تعتمد أىداؼ خطة التدريب الطويمة الأمد 
ية موجودة في الخطة السنوية ولسنوات عدة، وكذلؾ حالة العلاقة بيف عمى معايير ومحتويات تدريب
الخطط المتوسطة وتحقيقيا لأىداؼ مراحؿ الخطط السنوية وصولا إلى أىداؼ الوحدة التدريبية التي تمثؿ 
 أصغر حمقة في سمسمة الخطط الأسبوعية ( الدائرة الصغيرة ).
 تحديد عامؿ التدريب الرئيس أو مكونو : 
ى المدرب أثناء التدريب التركيز بصورة متساوية أو طبقا لإحتياجات الرياضي عمى كؿ مكوف يجب عم -
 تدريبي وتحديد الحجـ والشدة التدريبية المناسبة لذلؾ.
إف تحسف مستوى الرياضي نادرا ما يكوف عمى نسؽ واحد في جميع عناصر الإعداد، لذا يجب عمى  -
ا الرياضي ومقارنة المستويات المنخفضة مع الأىداؼ المحددة المدرب تقييـ مستويات التحسف الذي حققي
لتمؾ المرحمة، للإستدلاؿ عمى مكونات التدريب التي تـ تحقيؽ تقدما فييا وكذلؾ وىو الأىـ تحديد 
المكونات التي لـ يتـ تحقيؽ تقدما فييا، فمكونات أو عوامؿ التدريب التي تقع دوف معدؿ وسط التطور 
ؼ حمقة في سمسمة التدريب والتي تتطمب مف المدرب إعادة برمجة التدريب لتطويرىا يمكف إعتبارىا أضع
 وفقا لمتطمبات أىداؼ مراحؿ التدريب اللاحقة.
: يجب عمى المدرب في بداية كؿ مرحمة تدريبية أف  مراعاة الإيقاعية في سير تنفيذ الخطة التدريبية 
حقيقيا أثناء تمؾ الدوائر التدريبية أو بعد نيايتيا، يضع أىداؼ الإنجاز ومعايير الإختبار التي يمكف ت
فأىداؼ المرحمة المنجزة سيترتب عمييا الزيادة المتدرجة لمؤشرات التدريب وقدرة الإنجاز والأداء مف جانب 
ستضمف إستمرار ثبات نوعية البرامج التدريبية مف جانب آخر، لذلؾ يجب مراعاة الإستمرار بإيقاع 
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الحمؿ التدريبي ( في مجممو ) بإتجاه تحقيؽ أىداؼ مرحمة التدريب وبما يتلائـ مع متصاعد في مؤشرات 
 )1(قابمية الرياضي ومدى تطوره.
 
مف ىنا يرى الباحث أف عممية التخطيط لمتدريب الرياضي ىي عممية متناسقة ومترابطة في ما بينيا  
، حيث تراعى بداخميا مجموعة مف خلاؿ إرتباط خطة التدريب طويؿ المدى مع جميع الخطط المرحمية
مف الشروط والقوانيف التي تضمف السير الجيد لعممية التخطيط، مثؿ تحديد مكونات الحمؿ والتنفيذ الجيد 
لوحدة التدريب ..إلخ، وتوفر جميع ىذه المتطمبات سوؼ يؤدي إلى ضماف سلامة العممية التخطيطية، 
ىو متوفر مف إمكانيات والوصوؿ إلى النتائج المسطرة.      وبالتالي سيولة تحقيؽ الأىداؼ التي تتماشى مع 
 : مستويات تخطيط التدريب الرياضي  -6-4
وتختمؼ أنواع "يتفؽ معظـ الخبراء والمختصيف في مجاؿ التدريب الرياضي في تحديد مستويات التخطيط، 
داؼ في مجاؿ زماني التخطيط وأشكالو تبعا لأىداؼ التدريب ومتغيرات التدريب المرتبطة بيذه الأى
، ولقد إتفؽ الخبراء في ىذا المجاؿ عمى أف مستويات التخطيط لمتدريب )2("وا  مكانيات مادية وبشرية
 الرياضي تتمثؿ في ما يمي: 
 خطط التنمية الرياضية طويمة المدى. -
 خطط الإعداد لمبطولات الرياضية. -
 خطط سنوية. -
 خطط جزئية أو فترية. -
 خطط يومية. -
نضع محؿ الإعتبار أف كؿ أنواع التخطيط السابقة الذكر تركز عمى أسس مترابطة ويجب عمينا أف  
العمؿ، فالتخطيط لمتنمية الرياضية الطويمة المدى ىو الذي يرسـ الخطوط والمعالـ الرئيسية لعمميات 
 التدريب الرياضي، والتي يجب أف تسير عمى ىداىا كؿ أنواع عمميات التخطيط الأخرى، ولذا يجب البدء
أولا بيذا النوع مف التخطيط، بالإضافة إلى ذلؾ يجب مراعاة أنو كمما قؿ زمف الخطة، كمما تطمب الأمر 
، وفي ىذا الفصؿ سنركز الحديث عمى الخطط الجزئية أو الفترية )3(ضرورة التحديد الشامؿ لمحتوياتيا
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 يؿ المدى لمتدريب الرياضي : التخطيط طو  -1-6-4
يعتبر التخطيط طويؿ الأمد لمتدريب الرياضي إحدى أنواع التخطيط التي ليا أىمية بالغة في مجاؿ  -
ويرتبط تخطيط "التدريب الرياضي، ومجالو أوسع مف مستويات التخطيط الأخرى التي سنتطرؽ إلييا، 
ى مستوى الدولة، وىي ترتبط بدورىا بخطط التدريب الرياضي طويؿ المدى بخطط التنمية الرياضية عم
 )1(."التنمية البشرية بيا في كافة النواحي الصحية والتعميمية والإجتماعية 
 
تعتبر خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى أكبر وحدة في نظاـ تخطيط التدريب الرياضي، ويشمؿ  -
نة، إذ تبدأ عممية الممارسة الأولية لمنشاط س 51- 8ىذا النوع مف التخطيط عمى فترة تتراوح غالبا ما بيف 
الرياضي حتى الوصوؿ إلى أعمى مستوى رياضي ممكف، فالوصوؿ إلى المستويات الرياضية العالية في 
جميع أنواع الأنشطة الرياضية لا ينتج وليد الحظ أو يكوف بيف لحظة وضحاىا، ولكنو ينمو ويتطور 
ت التدريب الرياضي الذي يمتد لسنوات طواؿ تنقسـ في ما تدريجيا مف خلاؿ التخطيط الصحيح لعمميا
بينيا لمراحؿ متعددة ترتكز كؿ منيا عمى المرحمة السابقة ليا وتتأسس عمييا، وعمى ذلؾ فإف دواـ الإرتقاء 
والتطور بالنسبة لممستويات العالية يستمـز بالضرورة مرونة التخطيط، كما يتطمب تحديد المستويات 
ب تحقيقيا مثؿ المستويات المطموبة بالنسبة لدرجة نمو وتطور الصفات البدنية والميارات الجزئية المطمو 
الحركية والقدرات الخططية والمعارؼ والمعمومات النظرية، بالإضافة إلى ذلؾ ينبغي تحديد الوقت اللاـز 
لطرؽ والوسائؿ لتحقيؽ كؿ ىذه المتطمبات مع تحديد الأسبقة الصحيحة لكؿ منيا، وكذلؾ تحديد مختمؼ ا
 )2(والنظريات التي يمكف إستخداميا والتي تؤدي إلى أحسف النتائج.
 
ومف ىنا يرى الباحث أف التخطيط الطويؿ المدى ىو الحمقة الأولى والأطوؿ زمانيا مف بيف مستويات  
يا التخطيط الأخرى، وىو الذي ترتكز عميو المستويات الأخرى مف التخطيط، وبالتالي يجب أف يكوف مبن
عمى أسس عممية حتى نضمف السير الحسف لعممية التخطيط، وبالتالي فشمو سوؼ يؤدي إلى فشؿ جميع 
 أنواع التخطيط الأخرى، وبالتالي يصبح التخطيط مضيعة لموقت والماؿ. 
 تخطيط التدريب لمبطولات الرياضية : -2-6-4
ىمية بالغة في مجاؿ يعتبر تخطيط التدريب لمبطولات الرياضية إحدى أنواع التخطيط التي ليا أ -
التخطيط لمتدريب الرياضي "، ويعرؼ بأنو )3(التدريب الرياضي، "وىو ينبثؽ مف التخطيط الطويؿ الأجؿ"
سنوات مثؿ خطط الإعداد الأولمبي أو  4 – 2للإستعداد لخوض بطولات ميمة ويتراوح زمنو ما بيف 
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تدريبية لمبطولة، ويمكف إعتبار تخطيط التدريب بطولة العالـ أو البطولة القارية أو الإقميمية ويعتبر دورة 
 )1(."الرياضي لمبطولات الرياضية جزء مف أجزاء التخطيط طويؿ المدى
ومف المعروؼ أف ىذه البطولات أو الدورات الرياضية تحدد مواعيدىا وأماكنيا قبؿ بدايتيا بزمف " -
مستوى بصورة مستمرة وتجنب ضياع طويؿ، الأمر الذي يسمح بالتبكير بعممية التخطيط لضمات تنمية ال
الوقت، وغالبا ما تنقسـ خطط الإعداد لمبطولات الرياضية إلى خطط فترية (مرحمية) يشمؿ كؿ منيما عمى 
خطة سنوية تيدؼ إلى تحقيؽ بعض الأىداؼ المعينة حتى يمكف بذلؾ ضماف الوصوؿ إلى اليدؼ 
ية بالتحديد التفصيمي الواضح للأىداؼ بالمقارنة النيائي المتوقع، وتتميز خطط الإعداد لمبطولات الرياض
 )2(."بخطط التنمية الرياضية الطويمة المدى
مف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف اليدؼ الأساسي لعممية التخطيط لمتدريب الرياضي ىو إعداد  
رز الرياضي إعدادا جيد لخوض البطولات الرياضية وتحقيؽ فييا أفضؿ مستويات الإنجاز، ومف ىنا تب
أىمية ىذا النوع مف التخطيط، فالوصوؿ إلى منصات التتويج في البطولات الرياضية أمرا ليس سيلا في 
ظؿ التطور الحاصؿ في مجاؿ التدريب الرياضي وبالتالي الذي يخطط جيدا أكثر مف منافسو سوؼ 
 يحقؽ نتائج أفضؿ. 
 : تخطيط التدريب السنوي  -3-6-4
مقات التخطيط لمتدريب الرياضي والذي ينبثؽ مف التخطيط يعتبر التخطيط لمتدريب السنوي إحدى ح -
طويؿ الأجؿ، ولو أىمية كبيرة في الوصوؿ إلى مستويات عالية وبالتالي تحقيؽ أفضؿ النتائج وتحقيؽ 
وأصبحت فائدة التدريب طويؿ المدى أمر لا شؾ فيو، لأف الرياضي الجاد يستمر في تدريبو "الأىداؼ، 
برنامجا سنويا لو تأثيره بالطبع عمى نتائجو الرياضية المباشرة ...، والخطة مف سنة إلى أخرى متبعا 
التدريبية السنوية ىي الأداة التي يسترشد بيا المدرب لتوجيو التدريب طواؿ العاـ وىي تقوـ عمى أساس 
تـ تخفيض شيرا ي 11فكرة التقسيـ الفتري والتي تقسـ الخطة السنوية إلى مراحؿ تدريبية طواؿ العاـ ولمدة 
حمؿ التدريب في الشير الأخير حيث تكوف ىناؾ فرصة لراحة الرياضي فسيولوجيا ونفسيا وراحة الجياز 
، وىنا تتجمى أىمية التخطيط الجيد مف )3("العصبي المركزي وا  عادة الشحف لبداية سنة تدريبية جديدة...
قاط التي يرتكز عمييا المدربوف في خلاؿ مراعاة العلاقة بيف مكونات حمؿ التدريب التي تعتبر أىـ الن
وتعتبر خطة التدريب السنوية مف أىـ أسس التخطيط بالنسبة "تخطيطيـ لعممية التدريب الرياضي، 
لمتدريب الرياضي نظرا لأف العاـ يشكؿ دورة زمنية مغمقة تقع في غضونيا المنافسات في أوقات وأزمنة 
لتدريب السنوية في أنيا تعمؿ عمى محاولة إعداد الفرد معينة ومحددة ...، وعمى ذلؾ تكمف أىمية خطة ا
الرياضي لكي يصؿ إلى قمة مستواه في الأوقات المحددة لممنافسة الرياضية، وكمما إزداد المدرب 
                                                 
 .852، ص مرجع سابؽ ، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادةمفتي إبراىيـ حماد ،    - 1
 .892 - 792، ص مرجع سابؽ،  عمـ التدريب الرياضي، محمد حسف علاوي - 2
 .355ص  ، جع سابؽ، مر  التدريب الرياضيلعلا عبد الفتاح ، اريساف خريبط ، أبو   - 3
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الرياضي معرفة بالخصائص والسمات والقدرات المميزة لكؿ فرد كمما سيؿ عميو وضع خطة التدريب 
، فالوصوؿ )1("ي يساعده بدرجة كبيرة عمى الإرتقاء بالمستوى الرياضيالسنوية بصورة تفصيمية الأمر الذ
إلى المستوى العالي أو ما يسمى بالفورمة الرياضية للاعب أمرا ليس سيلا ويتطمب عناية وتخطيط جيد 
 مبني عمى أسس عممية يتـ التحكـ في جميع المثيرات التي تحوؿ دوف الوصوؿ إلى الفورمة الرياضية.
أف يراعي المدرب قبؿ البدء في السنة التدريبية أف يعد تخطيطا لمموسـ الرياضي ككؿ،  عموما يجب" -
مبتدأ بتحديد الأىداؼ ثـ تحديد تفاصيؿ المحتوى الذي سيتـ في ضوء الأىداؼ المحددة والمرسومة، ثـ 
تنظيـ محتوى خطة التدريب في صورة وحدات تدريبية تدور حوؿ ظروؼ كؿ مسابقة أو مباراة عمى 
حدى، ويخصص لكؿ محتوى مف محتويات الوحدة مف الوقت ما يتناسب مع أىميتيا في تحقيؽ أىداؼ 
الخطة التدريبية، وأخيرا يضع خطة عامة تشمؿ عمى خطط خاصة بكؿ وحدة مف الوحدات المختارة، كما 
داؼ يمكف أف نقسـ محتويات الخطة التدريبية إلى أجزاء، بحيث يحقؽ تنفيذ كؿ جزء ىدفا مف الأى
 )2(."المحددة المباشرة
مف ىنا يعتبر التخطيط السنوي إنعكاسا لمتخطيط طويؿ المدى، حيث يجب عمى المخطط أف يخطط  
جيدا قبؿ بداية الموسـ التدريبي ويحسف تقسيـ الموسـ التدريبي عمى فترات تدريبية، ويقوـ بتقسيـ الفترات 
إلى تخطيط الوحدات التدريبية، ويتوقؼ ذلؾ عمى إلى أجزاء بدء مف الدورات التدريبية الكبرى وصولا 
 خصائص النشاط الرياضي وطبيعة المنافسات وخصائص العينة المتدربة.
 التقسيـ الفتري :  -4-6-4
يعتبر نوع مف أنواع التخطيط لمتدريب الرياضي، حيث يقوـ المشرؼ عمى عممية التخطيط بتقسيـ الموسـ 
ية لمتدريب طويؿ المدى مشتؽ مف كممة فترة أو مدة، والتي ومصطمح الدورة الفتر "التدريبي إلى فترات، 
وتعتبر خطة التدريب السنوية إحدى حمقات خطة "، )3("تعني تحديد فترة زمنية معينة أو مرحمة تدريب
الإعداد طويؿ المدى، وقد تطورت خطط التدريب السنوية خلاؿ الثمانينات والتسعينات مقارنة بما كاف 
السبب إلى زيادة عدد المنافسات التي يشارؾ فييا الرياضي عمى مدار السنة في الستينات، ويرجع 
الواحدة ولـ يعد التركيز عمى بطولة واحدة في السنة، وأصبح المدرب مسئولا عف إعداد الرياضي لتحقيؽ 
الفورمة الرياضية عدة مرات عمى مدار السنة الواحدة، ومف ىذا المنطمؽ أصبحت الخطة السنوية تشمؿ 
ة مواسـ تدريبية ينتيي كؿ موسـ بإحدى البطولات وأصبحت ىناؾ الخطة السنوية ذات الموسـ الواحد عد
 )4(والسنة ذات الموسميف حتى الخمس مواسـ".
                                                 
 .131، ص7102الوراؽ لمنشر والتوزيع،  ،1ط ،التخطيط والإنتقاء في المجاؿ الرياضيعبد الجبار سعيد محسف،  - 1
-15ص ،مرجع سابؽ ،فريؽ في الألعاب الجماعية نظريات وتطبيقاتالتخطيط والأسس العممية لبناء وا  عداد ال، عماد الديف عباس أبو زيد - 2
 .25
، 6102 بدوف طبعة، دار الوفاء لدنيا الطباعة، الإسكندرية، ،المدرب الرياضي مف خل ؿ معايير الجودة الشاممةعمر نصر الله قشطة،  - 3
 .85ص
 .09، ص9002ؼ، الإسكندرية ، منشأة المعار  ،1، طتخطيط التدريب الرياضيعمي فيمي البيؾ وآخروف،  - 4
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ظؿ التقسيـ الفردي لمسنة التدريبية ىو التقسيـ السائد خلاؿ  خطة السنة ذات الموسـ الواحد : 
أشير /  7-6الواحدة عمى موسـ واحد كما يمي ( فترة الإعداد الخمسينيات والستينيات، بحيث تقسـ السنة 
أشير )، إلا أف  مثؿ ىذا التقسيـ لا يجعؿ  5.2-5.1أشير / الفترة الإنتقالية  4 – 3فترة المنافسات 
الرياضي جاىزا لتحقيؽ أعمى مستوى لو مرة واحدة خلاؿ السنة كمو، وقد ثبت فشؿ ىذا التقسيـ وأصبح لا 
 ري عدد البطولات عاما بعد عاـ. يمكنو أف يجا
طبؽ ىذا التقسيـ في الولايات المتحدة الأمريكية منتصؼ الثمانينيات،  خطة التدريب ذات الموسميف : 
ويصمح ىذا التقسيـ في الأنشطة الرياضية التي تتميز بإحتواء السنة التدريبية عمى موسميف مثؿ الموسـ 
 الشتوي والموسـ الصيفي ...
 
 21 11 01 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الشيور
 الأوؿ                                  الثاني                     المواسـ
  الفترات
 البطولة  الإنتقالية  المنافسة  الإعداد
 ) : يمثؿ خطة السنة ذات الموسميف10جدوؿ رقـ(
 
السنة الواحدة تـ تطور تقسيـ ومع تطور زيادة عدد البطولات خلاؿ  خطة التدريب ذات ثل ث مواسـ : 
السنة إلى ثلاث مواسـ تدريبية بحيث يستطيع الرياضي أف يحقؽ أعمى النتائج ثلاث مرات في السنة 
الواحدة، وطبؽ ىذا النظاـ لممرة الأولى خلاؿ السبعينيات بألمانيا الشرقية ثـ إنتشر في باقي الدوؿ، وفي 
ى عشريف أسبوعا عمى الأقؿ بحيث تتراوح الفترة الواحدة مثؿ ىذا التقسيـ يمكف أف يحتوي كؿ موسـ عم
 أسبوعا. 21إلى  6مف فترات الموسـ ما بيف 
 الموسـ الثالث          الموسـ الثاني          الموسـ الأوؿ    المواسـ
 4        3      2 1 4 3 2 1 3 2 1 الفترات
 21 11 01 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الشيور
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تقسـ السنة التدريبية في ىذه الخطة إلى أربعة مواسـ ينتيي كؿ خطة التدريب ذات الأربف مواسـ :  
 موسـ منيا بالمشاركة في إحدى البطولات اليامة.
 الموسـ الرابف الموسـ الثالث الموسـ الثاني الموسـ الأوؿ المواسـ
 4 3 2 1 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 الفترات
 21 11 01 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الشيور
 ) : يمثؿ خطة السنة ذات الأربف مواسـ30جدوؿ رقـ (
 
تعتمد ىذه الخطة عمى تقسيـ السنة إلى خمسة مواسـ تدريجية  خطة السنة ذات الخمس مواسـ : 
أسابيع، ويتكوف كؿ  3-1مر أسبوعا، وينتيي بفترة منافسة عادة ما تست 21- 8يتراوح كؿ منيما ما بيف 
موسـ تدريبي مف خمس دورات تدريبية متوسطة، وتتكوف الدورة التدريبية المتوسطة مف دورتيف صغرى 
 )1(كؿ دورة تستمر أسبوعا واحدا، وبذلؾ يمكف أف يتكوف الموسـ التدريبي مف عشرة أسابيع.
 
ات يعتمد عمى عدد البطولات التي مف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف تقسيـ السنة التدريبية إلى فتر  
يشارؾ فييا الرياضي في السنة التدريبية، حيث في نياية كؿ فترة يجب أف يكوف الرياضي في جاىزية 
التامة لخوض المنافسات، لذلؾ مف الواجب التخطيط الجيد لضماف تحقيؽ الفورمة الرياضية وتجنب 
 تدريبية.التعب الزائد الذي ينتج مف سوء التخطيط للأحماؿ ال
 
 الدورة التدريبية الكبرى : -1-4-6-4
 تعريؼ  وماىية الدورة التدريبية الكبرى : -1-1-4-6-4
وىي عبارة عف دورة تدريبية شاممة لعدد كبير نسبيا مف الدورات المتوسطة وأقؿ تكويف ليا يدوـ ستة  -
لرياضة واليدؼ أشير تقريبا وحتى الأكثر مف العاـ، ويتوقؼ تكوينيا الداخمي عمى خصائص الرياضي وا
العاـ خلاؿ المرحمة التدريبية، وىي بذلؾ تحتوي عمى جميع أنواع الدورات التدريبية المتوسطة والصغيرة 
كؿ في مكانو المخطط لو خلاؿ الموسـ التدريبي، حيث تتميز كؿ مرحمة تدريبية خلاؿ فترات التدريب 
الصغيرة بما يحقؽ ىذه الواجبات، وا  ذا بواجبات مختمفة يتـ وضع التشكيؿ والتسمسؿ المناسب لمدورات 
نظرنا إلى الدورة التدريبية الكبيرة لموسـ تدريبي نجد أف تشكيؿ الدورات المتوسطة المكونة لو تختمؼ طبقا 
لتقسيـ الموسـ التدريبي لفترات بناء عمى طبيعة المنافسة ونوع الرياضة، حيث تشكؿ الدورات الصغيرة 
 )2(لمراد بموغو في كؿ فترة.والمتوسطة بحيث تحقؽ اليدؼ ا
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ويتحدد تشكيؿ وطوؿ دورة الحمؿ الكبرى تبعا لعدة عوامؿ تشمؿ المنافسات الرئيسية التي يتـ الإعداد " -
ليا والإحتياجات الفردية الخاصة بكؿ رياضي لتحقيؽ التكيؼ ومستوى الرياضي وحالتو التدريبية، وعادة 
دة شيور إلى أربع سنوات حينما يكوف اليدؼ الإعداد لممشاركة ما يتراوح  طوؿ الفترة الزمنية لمدورة مف ع
 .)1("في دورة أولمبية
يرى الباحث أف الدورة التدريبية الكبرى تمثؿ مجموعة مف الدورات التدريبية المتوسطة، وقد يحتوي  
عممية الموسـ التدريبي عمى مجموعة مف الدورات الكبرى وذلؾ يرجع لمعديد مف العوامؿ التي تتحكـ في 
 التخطيط الرياضي.
 أقساـ الدورة التدريبية الكبرى: -2-1-4-6-4
تمثؿ الدائرة الكبيرة خطة سنوية تيدؼ إلى الوصوؿ بالرياضي إلى تحقيؽ أعمى مستوى رياضي في " 
فترة  –فترة المنافسات  -المنافسة خلاؿ السنة وتتضمف الدائرة الكبيرة ثلاث فترات تدريبية ( فترة الإعداد
 ، وىي كالتالي :)2("نتقاؿ )الإ
تكوف في بداية الموسـ التدريبي، واليدؼ منيا ىو إعداد الرياضي فترة الإعداد :  -1-2-1-4-6-4
وممكف أف تشكؿ فترة الإعداد ثمثيف إلى ثلاثة أرباع الدائرة الكبيرة، وتقسـ فترة "لخوض غمار المنافسات، 
 )3(."الإعداد إلى مرحمة الإعداد العاـ ومرحمة الإعداد الخاص
 
  فترة الإعداد العاـ : 
   تعتبر ىذه الفترة أوؿ فترات الموسـ التدريبي وتأتي بعد إنقطاع اللاعب عف التدريب لفترة زمنية معينة،
وتيدؼ ىذه الفترة أساسا إلى الإعداد البدني والوظيفي والنفسي والفني العاـ الذي يتأسس عميو الإعداد "
فترة الإعداد العاـ عمى مستوى الإعداد العاـ لمرياضي ونوع الخاص، ويتوقؼ طوؿ الفترة الزمنية ل
 تخصصو الرياضي ومستواه وغيرىا.
ويتميز أسموب التدرج بزيادة الحمؿ في الفترة بالزيادة التدريجية في كؿ مف الحجـ والشدة، مع مراعاة 
وى الفورمة الرياضية الحذر مف زيادة سرعة التدرج في الأحماؿ، حيث إف ذلؾ يؤثر تأثيرا سمبيا عمى مست
خلاؿ الموسـ، فمف الممكف أف تؤدي الزيادة التدريجية السريعة إلى وصوؿ اللاعب إلى الفورمة الرياضية 
دوف الخمفية التدريبية الكافية لضماف بقاء اللاعب محتفظا بيذه الفورمة حتى موعد البطولة، وىذا ما 
لأحماؿ التدريبية ورفع شدة التدريب بدرجة عالية لفترة يطمؽ عميو التدريب الفسفوري، بمعنى تكثيؼ زيادة ا
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قصيرة مما يؤدي إلى تحقيؽ الفورمة الرياضية في أسرع وقت لكف دوف ضماف إستمرارية عمى مدار 
 .)1("الموسـ التدريبي
 
ففي ىذه الفترة يكوف التركيز بشكؿ كبير عمى الإعداد البدني الذي لو أىمية كبيرة جدا مف بيف جوانب 
عداد الأخرى، ويكوف اليدؼ تنمية الصفات البدنية بغض النظر عف الصفات البدنية المتعمقة بالنشاط الإ
الذي يمارسو الرياضي، فالإعداد العاـ ىو القاعدة الذي يرتكز عميو الإعداد الخاص وبالتالي إذا لـ يكف 
 الإعداد جيدا سوؼ يضر بمستوى الرياضي طواؿ الموسـ التدريبي.
 مة الإعداد العاـ إلى : وتيدؼ مرح -
 ىناؾ مجموعة مف الأىداؼ تسعى مرحمة الإعداد العاـ لتحقيقيا نجد مف بينيا :"
رفع مستوى العناصر البدنية والتييئة الوظيفية الأساسية لأجيزة أجساـ اللاعبيف مف خلاؿ الإعداد  -
 البدني العاـ الذي يتحوؿ تدريجيا بنياية ىذه الفترة إلى الخاص.
 ميارات الجديدة ومراجعة وتطور الميارات المعممة سابقا وربطيا جزئيا بالميارات الجديدة.تعمـ ال -
 إنجاز بعض جوانب الإعداد النفسي طويؿ المدى والتمييد للإعداد النفسي قصير المدى. -
يراعى عند تخطيط مرحمة الإعداد العاـ زيادة حجـ الحمؿ وا  نخفاض شدتو مع فترات راحة طويمة  -
 .)2(مما إقتربنا مف مرحمة الإعداد الخاص قؿ حجـ التدريب وزادت شدتو تدريجيا"نسبيا، وك
ومف ىنا يرى الباحث أف فترة الإعداد العاـ ضرورية جدا مف أجؿ تييئة اللاعب لمبدء في فترة الإعداد  
اع عف الخاص، لمؾ ينصح بالتخطيط الجيد ليا خاصة لمكونات الحمؿ التدريبي، لأنيا تأتي بعد فترة إنقط
 التدريب والمنافسة، وبالتالي عدـ التخطيط الجيد للأحماؿ التدريبية يؤدي إلى حدوث إصابات.
 
 فترة الإعداد  الخاص :  
ييدؼ التدريب في ىذه المرحمة إلى إعداد الرياضي لمفورمة الرياضية وتزداد نتيجة ذلؾ التمرينات 
ا تمرينات الصفات البدنية مثؿ السرعة والتحمؿ الخاصة والتي تقترب مف طبيعة المنافسة، كما تشمؿ أيض
الخاص، كما يغمب عمى الحجـ الكمي لمتدريب الإتجاه إلى التخصص الدقيؽ الرياضي، ويراعى الإىتماـ 
بالنواحي الفنية المرتبطة بالمنافسة، وعادة ما يتـ ذلؾ في إتجاىيف أحدىما بتنمية الصفات البدنية 
خر تحسيف الأداء في إتجاه الإقتصادية في الجيد، ويتـ توزيع تمرينات المرتبطة بالأداء الفني، والآ
المنافسة بشكؿ متساوي خلاؿ ىذه الفترة مع زيادة حجميا مع نيايتيا، وبالرغـ مف زيادة الإىتماـ 
بالتمرينات الخاصة إلا أف ىذا لا يعني إنخفاض التمرينات العامة لمحفاظ عمى ما سبؽ تحقيقو خلاؿ 
 ولى.الفترة الأ
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ويستمر خلاؿ ىذه الفترة الإرتفاع التدريجي بحمؿ التدريب لكف مع ملاحظة التركيز عمى رفع مستوى 
الشدة بالنسبة لتمرينات الإعداد الخاص وتمرينات المنافسة والتي تظير في شكؿ زيادة سرعة الأداء أو 
إرتفعت الشدة فإف ذلؾ ينعكس عمى الإيقاع الحركي أو القدرة أو القوة المميزة بالسرعة، ويراعى أنو كمما 
 حجـ الحمؿ التدريبي حيث يمر في البداية بمرحمة ثبات ثـ يقؿ تدريجيا كمما إرتفعت الشدة.
وىذا الإنخفاض يكوف في البداية عمى حساب تقميؿ حجـ التمرينات العامة، وفي نفس الوقت زيادة الإتجاه 
 ذه المرحمة.إلى التمرينات الخاصة التي تزداد تدريجيا خلاؿ ى
 4-3ويراعي أف إرتفاع شدة الحمؿ في ىذه الفترة يؤدي إلى تقصير الموجة المتوسطة لدورة الحمؿ حتى 
أسابيع، وينعكس ذلؾ عمى تشكيؿ دورة الحمؿ المتوسطة التي غالبا ما تتكوف مف دورات أساسية 
 .)1(وتحميمية
 
صية أي حسب النشاط الرياضي ومف ىنا يرى الباحث أف فترة الإعداد الخاص تتميز بالخصو  
متر سوؼ يركز عمى تنمية الصفات البدنية الخاصة بالفعالية كالقوة الإنفجارية 001الممارس، فمثلا عداء 
لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية، وأف ىذه الفترة تختمؼ عف فترة الإعداد العاـ مف حيث شكؿ التمرينات 
ة  وكذلؾ مكونات حمؿ التدريب التي تتميز بالإرتفاع في الشدة المستخدمة التي تميؿ إلى طبيعة الفعالي
 والإنخفاض في الحجـ.
 وتيدؼ فترة الإعداد الخاص إلى ما يمي :  -
رفع مستوى الإعداد البدني الخاص وتحسيف كفاءة الأجيزة الفسيولوجية لتتلائـ مع الأداء الخاص  -
 بالرياضة التخصصية.
 إلى آلية الأداء مع ربطو بالمياقة البدنية وخطط المعب. تطوير الإعداد المياري والوصوؿ بو -
 تعمـ الخطط الجديدة وا  جادة المعمـ منيا سابقا في إطار الإعداد الخططي. -
 الإعداد النفسي قصير المدى وربطو بالمواقؼ التنافسية. -
 )2(ربط كافة أنواع الإعداد بعضيا مع بعض في إطار متكامؿ. -
الإعداد الخاص ضرورية جدا مف أجؿ تييئة الرياضي لمدخوؿ في فترة ومف ىنا يرى الباحث أف فترة  
المنافسات فيي إذف تتوقؼ عمييا نتائج المنافسات، لمؾ ينصح بالتخطيط الجيد ليا خاصة لمكونات 
الحمؿ التدريبي الذي يتميز بالإرتفاع في الشدة والقمة في الحجـ عكس فترة الإعداد العاـ، وبالتالي عدـ 
لجيد للأحماؿ التدريبية في ىذه الفترة يؤدي إلى حدوث إصابات مما يؤثر سمبا عمى نتائج التخطيط ا
 المرحمة التي تمييا.
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 فترة المنافسات :  -2-2-1-4-6-4
ففترة "تأتي  بعد فترة الإعداد الخاص وىي تعتبر مف أىـ فترات الموسـ التدريبي وأطوليا عمى الإطلاؽ، 
اريات الموسـ التنافسي وتبدأ مع أوؿ مباراة وتنتيي بآخر مباراة، المنافسات ىي الفترة التي تقاـ خلاليا مب
وفييا يتـ الإحتفاظ بالمستوى العالي الذي وصؿ إليو اللاعب خلاؿ فترة الإعداد بمراحميا المختمفة والعمؿ 
، ويعتبر تحقيؽ الفورمة الرياضية والحفاظ عمييا مف أبرز أىداؼ ىذه )1("عمى تحقيؽ الفورمة الرياضية
ويمكف أف تقسـ فترة المنافسات إلى مرحمة شبو المنافسات "لمرحمة التي يسعى الرياضي الوصوؿ إلييا، ا
ومرحمة المنافسات الرسمية، وتتضمف مرحمة شبو المنافسات عددا مف المنافسات التي تقود الرياضي إلى 
بعض المعدات والتجييزات المنافسة الرئيسية وأداء بعض الإختبارات الخاصة لقياس مستوى أداء وكفاءة 
الرياضية، ويزداد عمى ذلؾ أنيا قد تيدؼ إلى إختبار فاعمية تكتيؾ جديدة في المباراة أو المنافسة، ومف 
 ) 2(."الوسائؿ الفعالة لخفض القمؽ لدى الرياضي قبؿ المنافسة الرسمية
دد المنافسات في إف فترة المنافسات تختمؼ حسب نوع النشاط الرياضي التخصصي وشكؿ البطولة وع
ففترة البطولة "السنة، لذلؾ عمى المخطط أف يكوف عمى عمـ بيذه النقاط حتى يتمكف مف التخطيط الجيد، 
(المباريات) يحدد بشكؿ مباشر طرؽ الإعداد الخاصة بيا وىذا يحتاج إلى إستخداـ أحمالا مطابقة 
فإنو يجب أف يراعي أيضا النظاـ الخاص لمبطولة في فترة قصيرة نسبيا عف وقت المسابقة، عند ىذا الحد 
بطبيعة المسابقات أو المباريات خلاؿ البطولة، وذلؾ أثناء تنظيـ الدورات التدريبية الصغيرة والتي يتـ بيا 
تحقيؽ واجبات الإعداد الخاص، ومف أىـ واجبات ىذه الفترة أيضا ضرورة تفاعؿ المدرب مع مجريات 
  )3("المباريات ...
 
د البدني أثناء فترة المنافسات إلى الوصوؿ بالرياضي إلى أقصى مستوى لمحالة التدريبية ويعد الإعدا
الخاصة وتثبيت الحالة التدريبية العامة عند المستوى الذي وصمت إليو، وييدؼ إعداد فف الأداء الحركي 
مكنة مما يتطمب والتاكتيكي أثناء ىذه الفترة إلى تحسيف الشكؿ الرياضي بالنشاط الحركي لأقصى درجة م
تثبيت مكونات المياقة البدنية والميارات التي تـ إكتسابيا مف قبؿ، فضلا عف الإرتفاع بدرجة مروننتيا 
 ومستوى أدائيا وا  مكانية إستخداميا طبقا لظروؼ المنافسات المتغيرة مف ناحية أخرى ...
ت الرياضية وتزداد خبرات فمف خلاؿ المنافسات يحدث تحسيف في مكونات المياقة البدنية والميارا
الرياضي، ويحصؿ تقدـ مستوى فف الأداء الحركي والتاكتيكي، فضلا إلى أف المنافسات وسيمة ميمة مف 
وسائؿ التطوير الخمقي والتقدـ بمستوى الصفات الإرادية، لذلؾ فالمنافسات ليس مجرد أسموب يستخدـ 
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التقدـ بالمستوى الرياضي، وأثناء ىذه الفترة  لموقوؼ عمى مستوى الرياضي فقط، بؿ عامؿ ميـ مف عوامؿ
 )1(تصبح المنافسات أىـ وسائؿ وطرؽ التدريب لإعادة التقدـ وأكثرىا فعالية.
 
ويعاني الرياضييف في فترة المنافسات مف التعب الناتج عف تعدد المنافسات وعدـ وجود وقت كافي لمراحة 
ة لمراحة بعد المنافسات عمى درجة عالية مف الجيد، أو تستخدـ دورات تدريبية أسبوعي"والإستشفاء ولذلؾ 
دورات تدريبية أسبوعية ذات حمؿ مرتفع وتستغرؽ ىذه الدورة مف ثلاثة إلى خمسة أياـ أساسا إلى الراحة 
الإيجابية مف خلاؿ الإنتقاؿ مف تمرينات ذات نوعيات عديدة فضلا إلى تقويـ ظروؼ التدريب الخارجية، 
 )2(."ب ضروري إذا رغب المدرب في تجنب ظاىرة الحمؿ الزائدويعتبر ىذا التدري
ىنا يرى الباحث أف فترة الإعداد لممنافسات تعتبر فترة ميمة جدا، وأف اليدؼ الرئيسي منيا ىو  
الوصوؿ باللاعب إلى مستويات عالية مف الإنجاز والحفاظ عمييا، وىذا لا يأتي إلا بالتخطيط المبني 
يو مجموعة مف الشروط منيا جدوؿ المنافسات وكيفية توزيع أحماؿ التدريب عمى أسس عممية تراعى ف
ضمف الدوائر المتوسطة والصغيرة، ويجب عمى المدرب تجنب الوصوؿ باللاعب إلى مرحمة التعب الزائد 
 لأف ذلؾ يؤدي إلى ىبوط الحالة التدريبية للاعب وبالتالي يؤثر سمبا عمى نتائج المنافسات.
 
 الية : الفترة الإنتق -3-2-1-4-6-4
تعتبر الفترة الإستشفائية التقويمية (الإنتقاؿ) ىي الفترة الأخيرة مف فترات الموسـ التدريبي وليا أىميتيا مف 
فيي الفترة التي تمي فترة المنافسات مباشرة وتبدأ بعد آخر "الناحية البدنية والفسيولوجية والنفسية ...إلخ، 
 .)3("حدة تدريبية في فترة الإعداد لمموسـ التنافسي التاليمباراة في الموسـ التنافسي، وتنتيي بأوؿ و 
 
وتيدؼ ىذه الفترة إلى إستعادة الإستشفاء لأجيزة اللاعب الحيوية مف أثر الجيد البدني والعصبي الشديد 
للأحماؿ التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات، عمى أف يتـ ذلؾ مع الإحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية 
 الإستعاد الأمثؿ للاعب الموسـ التالي.لضماف 
ويجب عمى المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الإنتقالية للاعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية، 
ومحتوى البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبيف بالإستشفاء، بالإضافة إلى الإستعداد الجيد لمموسـ التالي 
ؽ، ويستخدـ المدرب في ىذه الفترة التمرينات التي تيدؼ إلى الإرتقاء بمستوى أفضؿ منو في الموسـ الساب
بالصفات الحركية وتخفيض المستوى البدني للاعب، وا  ستخداـ أحماؿ تدريبية ذات إتجاىات مختمفة تؤدي 
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إلى الإرتقاء بالصفات البدنية حتى يمكف للاعب أف يحافظ عمى إستمرار مستوى الحالة البدنية لو نسبيا، 
يجب عمى المدرب أف يرتفع تدريجيا  -الموسـ الجديد –نياية الفترة وقبؿ الخوض في فترة الإعداد  وفي
، وذلؾ حتى يتكيؼ )1(بالأحماؿ التدريبية مع تقميؿ وسائؿ الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العاـ
 ترة الإنتقالية.الرياضي عمى تماريف الإعداد العاـ والتي تتميز بإرتفاع شدتيا مقارنة بالف
 
فترة الإنتقاؿ تعتبر فترة مف فترات الموسـ التدريب التي لا تقؿ أىمية عف الفترات الأخرى السابقة حيث 
تتميز بمجموعة مف الخصائص وأبرزىا نجد كيفية توزيع الأحماؿ التدريبية في ىذه الفترة  التي تتميز 
وفترة الإنتقاؿ ميمة جدا لمرياضي لتحقيؽ فوائد "بإنخفاض في مكونات الحمؿ مقارنة بالفترات الأخرى، 
نفسية وفسيولوجية تتمثؿ بتخفيؼ ضغوط التدريب عمى الرياضي التي واجييا الرياضي خلاؿ الموسـ 
الرياضي ولتأىيؿ الرياضي لإستقباؿ الموسـ الجديد بكفاءة أفضؿ ويمكف أف تمتد فترة الإنتقاؿ الكبيرة إلى 
 )2(."تتجاوز الأسبوعيف في تدريب الرياضييف المحترفيف ذوي المستوى العاليأشير عدة وبالوقت نفسو لا 
 
تعتبر الفترة الإنتقالية بمثابة الراحة الإيجابية، وىي إف لـ تكف تؤدي إلى إرتفاع مباشر في الحالة التدريبية 
عممية التدريب  فيي تؤدي أساسا لإعادة تحسيف مستوى الرياضي أثناء الدورة التدريبية الجديدة، وأثناء
تحصؿ تبادؿ دائـ بيف الحمؿ والراحة، حيث تتغير طريقة التبادؿ ىذه طبقا لإختلاؼ خصائص الحمؿ 
وحجمو والأثر الناتج عنو، وفي ىذه الحاؿ يحدث تغيير في طريقة تناوؿ الحمؿ المتغير والراحة، فضلا 
 عف حجميا وطبيعتيا والأثر الناتج عنيا.
لمفترة الإنتقالية الحيمولة دوف تجميع الأثار الناتجة عف حمؿ التدريب، وتجنب فمف الواجبات الرئيسية 
زيادتيا إلى الدرجة التي تؤدي معيا إلى ظاىرة الحمؿ الزائد وذلؾ مف خلاؿ الراحة الإيجابية، فضلا إلى 
ية إعداد ظروؼ مناسبة للإسراع بمسار عمميات التكيؼ البنائي المتأخرة، كذلؾ توفير أسس لإمكان
 إستخداـ حمؿ كبير أثناء الدورة القادمة.
لذلؾ يتضح أف الفترة الإنتقالية تعتبر بمثابة حمقة وصؿ خاصة قائمة بذاتيا مف حمقات التدريب المستمر، 
وتتمثؿ خصائصيا في أف الوحدات التدريبية التي تؤدى خلاليا تتخذ طابع الراحة الإيجابية، حيث تضمف 
د الذي أداه عمى مدار السنة، ىذا مف جانب أو مف جانب آخر تضمف راحة الرياضييف مف المجيو 
 )3(الحفاظ عمى الحالة التدريبية حتى مستوى معيف. 
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 ييدؼ التخطيط لمفترة الإستشفائية التقويمية إلى ما يمي : -
 المحافظة عمى حد أدنى مف الإعداد البدني والمياري والخططي."  -
التوتر وتقميؿ الشعور بالممؿ وتقميؿ الشعور بالفشؿ إذا ما تطمب  إنعاش الحالة النفسية للاعب بخفض  -
 الأمر ذلؾ، ورفع الروح المعنوية.
إجراء العمميات التقويمية الرئيسية لخطط التدريب مف كافة الجوانب في ضوء النتائج المحققة ومستوى   -
 اللاعب.
 )1(."التركيز في علاج الإصابات إذا ما وجدت  -
 في الفترة الإنتقالية :     تشكيؿ حمؿ التدريب -
يعتبر تشكيؿ حمؿ التدريب مف أبرز المشاكؿ التي تواجو المشرفيف عمى ىذه العممية وذلؾ لصعوبتيا 
ودقتيا وا  رتباطيا بالعديد مف المتغيرات الأخرى كمستوى الرياضي وبرنامج المسابقات، ويسعى المخططوف 
يف تفاديا لأي مشاكؿ تنجـ جراء عدـ التحديد الجيد إلى تحديد الجرعات التدريبية المناسبة لمرياضي
 لمكونات حمؿ التدريب.
 
دورات تدريبية متوسطة، ويتـ تشكيؿ ىذه  3-2وعادة ما تحتوي الفترة الإنتقالية عمى ما يزيد عف  
 الدورات بما يتناسب مع تشكيؿ دورات الإستشفاء للإحتفاظ بمستوى الإستشفاء للإعداد لممياـ القادمة.
مرات عمى الأحجاـ التدريبية 3ضؿ إستخداـ جرعات تدريبية بدوف أحماؿ كبيرة بحيث تقؿ بمقدار حوالي يف
جرعات، بحيث 6-4المنفذة خلاؿ الموسـ، كما لا يجب أف يزيد عدد جرعات التدريب الأسبوعية عف 
جرعات التدريب  تشتمؿ الجرعات التدريبية عمى تمرينات لمراحة النشطة وتمرينات عامة، ويفضؿ إستخداـ
 ذات الإتجاه المتعدد والتركيز عمى تنمية الصفات البدنية العامة.
يزداد إرتفاع مستوى حمؿ التدريب تدريجيا حتى نياية الفترة الإنتقالية وفي نفس الوقت يقؿ حجـ وسائؿ 
فترة الإعداد  الراحة النشطة مع زيادة عدد التمرينات العامة، وىذا يعتبر تمييدا مفيدا لمدخوؿ بالرياضي
 .)2(العاـ لمموسـ التالي
 
ومف ىنا يرى الباحث أف اليدؼ الرئيسي مف الفترة الإنتقالية ىو التخمص مف التعب الزائد الناتج عف  
التدريب في فترتي الإعداد والمنافسات وكذلؾ تييئة اللاعب لمدخوؿ في فترة الإعداد العاـ لمموسـ الجديد، 
يحسنوا توزيع الأحماؿ التدريبية في ىذه الفترة التي تتميز بإنخفاظيا،  وليذا يجب عمى المخططيف أف
 وتختمؼ طوؿ الفترة الإنتقالية حسب برنامج المنافسات ومستوى الرياضي ونوع النشاط الرياضي الممارس.
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ومف خلاؿ ما سبؽ يتضح أف فترات الموسـ التدريبي ىي عبارة عف حمقة مرتبطة مع بعضيا البعض  
ة الإعداد وتنتيي بالفترة الإنتقالية وتتخمميا فترة المنافسات التي يحاوؿ فييا المخططوف الوصوؿ تبدأ بفتر 
بالرياضي إلى الأداء المثالي أو ما يعرؼ بالفورمة الرياضية، ويجب أف يكوف ىناؾ تخطيط جيد لكافة 
رز العناصر الذي يجب المراحؿ حتى يسيؿ تحقيؽ الأىداؼ، ويعتبر تخطيط الأحماؿ التدريبية مف بيف أب
 أخذىا بعيف الإعتبار، فسوء تشكيؿ حمؿ التدريب يؤثر سمبا عمى النتائج المرجوة.
 الدورة التدريبية المتوسطة : -2-4-6-4
 ماىية وتعريؼ الدورة التدريبية المتوسطة : -1-2-4-6-4
مف الخصائص  تعتبر نوع مف أنواع الدورات التدريبية التي يتضمنيا الموسـ التدريبي وتتميز بمجموعة  -
وتعتبر الدورة المتوسطة كتمة مميزة لبناء الدورة الكبرى أو الموسـ "التي تميزىا عف غيرىا مف الدورات، 
دورات،  6-2التدريبي، وىي عادة ما تتكوف مف عدة دورات صغرى ( أسبوعية ) يتراوح عددىا ما بيف 
سـ التدريبي، وغالبا ما يقترب طوؿ الدورة ويختمؼ ىذا العدد تبعا لطوؿ الدورة ذاتيا المرتبط بطوؿ المو 
المتوسطة مف الشير، وىذه الفترة تعتبر مناسبة لتماشييا مع الإيقاع الشيري الطبيعي للإنساف بناء عمى 
الإعتقاد بأف حيوية الإنساف ونشاطو البدني يأخذ شكلا تموجيا ما بيف الإرتفاع والإنخفاض، وتستمر 
يوما تقريبا، وينطبؽ ذلؾ بشكؿ أوضح في الإيقاع الطبيعي لمدورة 32ي لمدة الموجة الشيرية للإيقاع الحيو 
الشيرية لدى الرياضيات، ويقوـ تشكيؿ الدورة المتوسطة عمى بعض الأسس الفسيولوجية  التي لا تختمؼ 
 )1(."كثيرا عنيا بالنسبة لمدورة الصغرى
إلى نتائج جيدة تنعكس إيجابا عمى  إف التخطيط الجيد لمدورة التدريبية المتوسطة سوؼ يؤدي حتما  -
إف الدائرة التدريبية المتوسطة تعد مرحمة كاممة "العممية التدريبية وىذا يرجع إلى مستوى التخطيط، حيث 
نسبيا لمعممية التدريبية حيث يستطيع المخطط أف يضع منيجية وأسموب عمؿ لمتدريب يبمغ القيمة المقبولة 
مختمفة، إضافة لذلؾ فإف بناء فترة التدريب كمنظومات لدوائر تدريبية في تنمية الصفات والإمكانات ال
 )2(."متوسطة تعني إمكانية بموغ التأثير وا  ستبعاد التعب لدى الرياضييف
ويعتبر تشكيؿ الأحماؿ التدريبية مف بيف أبرز النقاط الميمة في بناء الدورات التدريبية المتوسطة في  -
وتتنوع "الإرتفاع والإنخفاض حسب الظروؼ التي تواجو العممية التدريبية، الموسـ التدريبي والتي تتميز ب
درجات أو مستويات الحمؿ خلاليا طبقا لتتابع تشكيؿ الدورات الصغيرة بما يتناسب وخصائص الفترة 
التدريبية واليدؼ منيا، وفي جميع الحالات يرى الخبراء ضرورة إنتياء الدورة التدريبية المتوسطة بدورة 
ؿ صغيرة لإستعادة الإستشفاء تتضمف إنخفاض مستوى الحمؿ وخاصة لممستويات العالية، وبصفة حم
 عامة عند تكييؼ التدريب. 
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وينصح خبراء التدريب أف إنخفاض الحمؿ خلاؿ تمؾ الدورة الصغيرة (دورة تكميمية لإستعادة الإستفاء)   -
ورات السابقة، وبصفة عامة فإف قيـ % عف متوسط قيـ الحمؿ في الد 05-04يجب أف تتراوح ما بيف 
إنخفاض مستوى الحمؿ يرجع بصفة أساسية إلى طبيعة العممية التدريبية خلاؿ كؿ مرحمة أو فترة مف 
 .)1(فترات الموسـ وكذا خصائص اللاعب وحالتو التدريبية وموعد المسابقة"
ء الدورات التدريبية الكبرى، مف ىنا يرى الباحث أف الدورات التدريبية المتوسطة تعتبر تساىـ في بنا 
ويتوقؼ تشكيؿ الأحماؿ التدريبية داخميا عمى ترتيب تسمسؿ الدورات التدريبية الصغرى، وتختمؼ الأحماؿ 
التدريبية خلاليا ما بيف الإرتفاع والإنخفاظ حسب طبيعة المنافسات ونوع الرياضة ومكاف الدورة في 
 الترتيب العاـ لمموسـ التدريبي.
 التي يجب مراعاتيا عند تشكيؿ دورة الحمؿ المتوسطة : بعض النقاط -2-2-4-6-4
 عدد وحدات التدريب وقيـ الحمؿ خلاؿ الأسبوع." -
 مراعاة نسبة توزيع محتويات التدريب. -
 أسموب زيادة حجـ الحمؿ وشدتو خلاؿ الدورة ومراعاة العلاقة بينيـ. -
 مكاف الدورة في التخطيط العاـ لمموسـ. -
 ات المتوسطة لضماف عدـ الإخلاؿ بالتكيؼ.إتخاذ مسار الحمؿ شكؿ الموج -
النظر بأىمية لدورات إستعادة الإستشفاء وخاصة بعد الدورات المرتفعة في قيـ الحمؿ لتجنب حدوث  -
 .)2(حمؿ زائد ومف ثـ الإعياء البدني"
يرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه النقاط عند بناء الدورات المتوسطة بمختمؼ  
ا مف أجؿ ضماف التخطيط الجيد حتى ينعكس إيجابا عمى مستوى الرياضي وعمى العممية أنواعي
التخطيطية ككؿ، فمعظـ ىذه النقاط ترتكز عمى كيفية توزيع أحماؿ التدريب مما يعني أف التخطيط الجيد 
 لتوزيع أحماؿ التدريب يعتبر مفتاح التقدـ وتحقيؽ أفضؿ النتائج الرياضية.
 
 لتدريبية المتوسطة :أشكاؿ الدورات ا -3-2-4-6-4
 إتفقت معظـ آراء الخبراء في ىذا المجاؿ عمى أف أنواع الدورات التدريبية المتوسطة تتمثؿ في ما يمي :
 الدورة التمييدية :  
أي بعد الفترة الإنتقالية، وتيدؼ الدورة التمييدية إلى التدرج   تكوف ىذه الدورة في بداية الموسـ التدريبي -
ع قدراتو للإنتقاؿ التدريجي مف الإعداد البدني العاـ إلى الإعداد البدني الخاص، بمستوى الرياضي ورف
ولذلؾ تستخدـ عادة خلاؿ مرحمة الإعداد العاـ مف الموسـ التدريبي، كما تستخدـ أيضا في بداية عودة 
 الرياضي إلى الإنتظاـ في التدريب بعد فترات الإنقطاع نتيجة الإصابة وغيرىا.
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ة عمى مجموعة التمرينات التي تيدؼ إلى رفع الكفاءة الفسيولوجية المرتبطة بتنمية أنوع وتشتمؿ الدور   -
التحمؿ المختمفة ورفع مستوى القوة المميزة بالسرعة والمرونة وتطوير الأداء المياري مف خلاؿ التركيز 
ويراعى عند تشكيؿ عمى الأداء السميـ لمميارات الحركية والتي عمى أساسيا تستمر باقي مراحؿ التدريب، 
دورة تمييدية صغرى أو دورتيف تمييديتيف ثـ دورات أساسية يمييا  3-1الدورة المتوسطة أف تتكوف مف
دورة إستشفائية، مع مراعاة إستخداـ  شدة متوسطة  وزيادة كبيرة في الحجـ، ويمكف الإرتفاع تدريجيا 
 .)1(بحجـ الحمؿ عند تكرار الدورة
 
دريبية المتوسطة الرقابية الإعدادية (عند إستخداميا في نشاط تنافسي تخصصي) وتتوحد في الدورة الت"  -
إمكانات الرياضي التي بمغيا في الدوائر المتوسطة السابقة أي يتحقؽ ما يسمى بالإعداد التكاممي  
اد (أوزليف)، ومما تتسـ بو العممية التدريبية ىو الإستخداـ الواسع لتدريبات المنافسة وتدريبات الإعد
 .)2("التخصصية القريبة قدر الإمكاف مف تماريف المنافسات 
ومف ىنا يرى الباحث أف الدورة التمييدية ميمة في بداية الموسـ التدريبي وبالتحديد في فترة الإعداد  
العاـ التي تتميز بحجـ تدريبي كبير وشدة منخفضة حيث يكوف اليدؼ إرجاع مستوى معيف مف الإعداد 
 اضي مف جراء الإنقطاع عف التدريب.الذي فقده الري
 الدورة الأساسية : 
وىي النوع الرئيسي المستعمؿ في فترة الإعداد العاـ وتتضمف حجـ تدريبي عالي، وىدفيا تنمية المياقة "  -
البدنية العامة لمرياضي، كما أف الحمقة الرئيسية تستعمؿ في تعمـ الميارة الجديدة وصقؿ الميارة القديمة، 
يغ ليذا النوع مف الميزوسايكؿ عبر المراحؿ التدريبية المختمفة ويمكف أف تصنؼ بحمقات وتستعمؿ ص
التدريبية عمى الوقت المتوفر لفترة الإعداد  (*)ويعتمد مجمؿ عدد الميزوسايكؿو إعداد عاـ أو خاص...
بتشكيلات العاـ (الأساس) وتستعمؿ الدوائر التدريبية الصغيرة أو المايكروسايكؿ في ىذه الدوائر 
 .)3("مختمفة
ويتميز تشكيؿ الحمؿ خلاؿ تمؾ الدورة المتوسطة الأساسية عمى إتجاىيا، فقد يكوف التشكيؿ موجو نحو " -
الإرتقاء والتطوير لمستوى الحالة التدريبية، وقد يكوف التشكيؿ موجو نحو تثبيت مستوى الحالة التدريبية 
 .)4("اط الممارسإسياما في إتماـ عممية التكيؼ مع متطمبات النش
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ويتميز برنامج التدريب في ىذه الدورة بإختلاؼ وتنوع وسائؿ التدريب مع زيادة حجـ وشدة حمؿ " -
التدريب وزيادة عدد جرعات التدريب ذات الحجـ والشدة القصوى، ويمكف أف تحتوي الدورة عمى أنواع 
  .)1("مختمفة مف الدورات الصغرى
دريبية الأساسية تستخدـ في الفترة الإعدادية وتكوف موجية نحو مف ىنا يرى الباحث أف الدورات الت 
تثبيت وتطوير الحالة التدريبية لمرياضي مف خلاؿ تحقيؽ التكيؼ عمى الأحماؿ التدريبية، وتتميز بقيـ 
 عمؿ عالية مقارنة بالدورة التمييدية.
 الدورة الإختبارية :  
اد دورة إنتقالية ما بيف الدورات الأساسية ودورات تعتبر الدورة الإختبارية أو دورة متابعة الإعد " -
المنافسة، وتشمؿ تدريبات تتماشى مع متطمبات المنافسة التي يتـ تجييز اللاعب / اللاعبيف ليا خلاؿ 
الدورات السابقة بيدؼ تحقيؽ الإعداد المتكامؿ، ويتميز البرنامج التدريبي في ىذه الدورة بزيادة إستخداـ 
ت تمرينات الإعداد الخاص وجرعات المنافسة وا  ستخداـ شدة الحمؿ القصوى أو الأقؿ جرعات التدريب ذا
مف القصوى المرتبطة بالمنافسة، ويراعى دائما تغيير نوعية الدورات الصغرى المكونة ليا ما بيف زيادة 
ذه الدورة ىي التحميؿ أو مف الإستشفاء تبعا لمدى تقبؿ أجيزة الجسـ للأحماؿ البدنية خلاؿ ىذه الدورة، في
  .)2(التي تحقؽ الإعداد الخاص للاعب"
 
ويشكؿ ىذا النوع مف الدورات في الغالب طبقا لنظاـ البطولة وا  تجاىاتيا، وتستخدـ بعد بموغ الإمكانات   -
الخاصة بالرياضي مستوى مناسب مف خلاؿ عممية الإعداد في الدورات السابقة، حيث يتحدد اليدؼ ىنا 
عداد لممنافسة الرئيسية ومف ثـ تشكيؿ الدورة التدريبية بحيث يسمح ذلؾ بالإشتراؾ مف ىذه الدورة في الإ
في المنافسات القريبة مف شكؿ ونظاـ البطولة ومتابعة أو مراقبة المستوى خلاؿ تمؾ الفترة، ومف خلاؿ 
ا عممية ذلؾ يتـ توجيو محتويات الإعداد فيمكف أف توجو نحو الإرتقاء بالجوانب الضعيفة التي أوضحتي
المتابعة لممستوى خلاؿ تمؾ المنافسات مثؿ تدعيـ القدرات البدنية الخاصة أو تدعيـ جوانب التدريب 
الخططية ) بناء عمى نتائج المتابعة، كما يمكف أف يكوف إتجاه الدورة نحو خفض  –الأخرى ( الميارية 
 )3(مستوى الحمؿ وخاصة بعد إستخداـ الحمؿ العالي في الدورات السابقة.
 
مف ىنا يرى الباحث أف الدور الإختبارية تعتبر ىمزة وصؿ ما بيف الدورة الأساسية الخاصة بفترة  
الإعداد ودورة المنافسة، حيث تتميز بإرتفاع أحماؿ التدريب مقارنة بالدورات الأخرى السابقة وتكوف 
 ا.تحضيرا لمرحمة المنافسات ويتوقؼ تشكيميا عمى ترتيب الدورات الصغيرة داخمي
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 دورة ما قبؿ المنافسة :   
وتعد ىذه الدورات أحد أشكاؿ الدورات المتوسطة اليامة جدا في مرحمة الإعداد المباشر لممنافسات، " -
وتشكؿ محتوياتيا بنظاـ المسابقة وظروفيا إلى حد كبير لإمكانية تحقيؽ التكيؼ مع نظاـ المنافسة 
 .)1("المنافسة والإسراع في إتماـ إستعادة الإستشفاء وظروفيا بغية تحقيؽ مستويات عالية مف الإنجاز في
تستخدـ ىذه الدورة خلاؿ فترة ما قبؿ المنافسة الرئيسية، وتيدؼ إلى التركيز عمى الإعداد الدقيؽ " -
والمباشر لمتطمبات المنافسة وعلاج ما قد يظير مف نقص أو عيوب خلاؿ فترة الإعداد مع تطوير الأداء 
النفسي والخططي دورا ىاما خلاؿ ىذه الدورة تبعا لمحالة التي يصؿ إلييا الرياضي  الفني، ويمعب الإعداد
في بداية فترة الإعداد لممنافسة، ويراعى أيضا رفع مستوى الإعداد الخاص أو التحميؿ وفي نفس الوقت 
تطوير الحذر مف الإجياد بإستخداـ وسائؿ إستعادة الإستشفاء والإستفادة مف مبادئ التدريب الخاصة ب
 .)2("عمميات التكيؼ الفسيولوجي
ويتـ تقميؿ الحجـ التدريبي لغرض فسح المجاؿ لحدوث الأثر التدريبي مف خلاؿ التعويض الزائد حيث " -
يحدث التعويض الزائد مف خلاؿ تثبيت التحميؿ أو عندما يقمؿ الحجـ التدريبي بكميات كافية، ومف الميـ 
يكية التدريب مف حيث التحميؿ وا  ستعادة القوى ومتطمبات إعادة ىنا أف يفيـ المدرب بشكؿ كامؿ دينام
الحيوية حيث يحصؿ الرياضي عمى أقصى الفوائد في يوـ المنافسة، ويجب الإنتباه أف دائرة ما قبؿ 
المنافسة تستعمؿ فقط لممنافسة الرئيسية أما البطولات الأقؿ مستوى فيجب أف يسبقيا ميزوسايكؿ 
  )3(."تدريبية
احث أف دورة ما قبؿ المنافسة تعتبر ميمة جدا قبؿ البدء في المنافسات الرئيسية وتتميز بقيـ يرى الب 
وأحماؿ تدريبية مرتفعة تتشابو مع قيـ الأحماؿ في المنافسات الرياضية مف أجؿ تحقيؽ التكيؼ عمى 
ططيف ليذه الدورة أحماؿ المنافسة، وتستخدـ فيو التمرينات المشابية لتمرينات المنافسة، ويجب عمى المخ
 التخطيط الجيد بما يتناسب مع ظروؼ المنافسة وا  مكانيات الرياضي.
  دورة المنافسة :  
تعتبر نوع مف أنواع الدورات التدريبية المتوسطة التي تتميز بخصائص تميزىا عف غيرىا مف الدورات 
رات ىي النوع الرئيسي وتعتبر ىذه الدو "الأخرى، وسميت بالمنافسة لأنيا تقع في فترة المنافسات، 
المستخدـ خلاؿ مرحمة المسابقات، ويوجد أشكاؿ متنوعة لبناء ىذه الدورات يرجع تنوعيا إلى توزيع أياـ 
المسابقة خلاؿ مرحمة المسابقات ومستوى الحالة التدريبية للاعب، وأبسط صورة ليذا النوع مف الدورات 
                                                 
 .551ص ، نفس المرجع السابؽ ،  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتوأمر الله أحمد البساطي ،  - 1
 .282ص مرجع سابؽ ، ، الرياضي المعاصر التدريبأبو العلا عبد الفتاح ،  - 2
 .011صمرجع سابؽ ، ،  القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث جماؿ صبري فرج ، - 3
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، وتتوقؼ تغيرات أشكاؿ بناء دورة )10كؿ رقـ (المتوسطة تحتوي عمى ثلاث دورات صغيرة كما في الش




 ) : يوضح أبسط صورة لدورة المنافسة10شكؿ رقـ ( 
 
، ولذلؾ فإف أىدافيا ترتبط بطبيعة المنافسة (*)وتيدؼ عادة إلى الإحتفاظ بمستوى الفورمة الرياضية" -
إعداد الرياضي ليا وطبيعة توقيتيا ومستوى إعداد الرياضي المستيدؼ ومدى كفاءة تحقيؽ ىذا  التي يتـ
شير ينفذ خلاؿ ذلؾ دورة أو دورتاف 2-1المستوى في المنافسة، وتستغرؽ ىذه الدورة عادة فترة مف 
 . )2(")دراجات ...إلخ  –تجديؼ  –جري  –بالنسبة للأنشطة ذات الحركة الوحيدة المتكررة ( سباحة 
ويجب عدـ النسياف مف أف قيمة أحماؿ المنافسات تتحدد بدرجة كبيرة مف خلاؿ طبيعة المنافسات وما " -
 .)3("تضمو مف منافسيف أقوياء ومدى الإستعداد الذي يظيره اللاعبوف لممشاركة في تمؾ المنافسات ...
لمنافسة  لأف التقنيف الغير ومف ىنا يرى الباحث ضرورة التقنيف الجيد لأحماؿ التدريب في مرحمة ا 
الجيد سوؼ يؤدي إلى إحتماؿ ظيور ظاىرة التعب الزائد لدى الرياضي مما يؤثر عمى نتائج المنافسات 
 وبالتالي ىبوط مستوى الحالة التدريبية لمرياضي.
 :الدورة الإستشفائية  
ذه الدورة أحدىما بيدؼ ويوجد نوعاف مف طرؽ تشكيؿ ى"ىي نوع مف أنواع الدورات التدريبية المتوسطة، 
الإعداد لممنافسة برفع مستوى الفورمة الرياضية عف طريؽ التحميؿ والتخفيؼ، والأخر بيدؼ الإحتفاظ 
بمستوى الفورمة التي وصؿ إلييا الرياضي عف طريؽ التخفيؼ لمتخمص مف تأثيرات التعب الناتج عف 
 .)4("الأحماؿ السابقة
تشفائية ميمة جدا ولا غنى عنيا عند التخطيط لدورات في التدريب ومف ىنا يرى الباحث أف الدورة الإس 
الرياضي، فبدوف ىذا النوع مف الدورات لا يمكف أف يصؿ الرياضي إلى الفورمة الرياضية أو المحافظة 
عمييا لأف تراكـ التعب يؤدي حتما إلى ىبوط في المستوى ويؤدي إلى ظاىرة التعب الزائد الذي لو تأثيرات 
                                                 
 : أحسف حالة تدريبية يصؿ إلييا الرياضي. الفورمة الرياضة (*)
 .651ص و  مرجع سابؽو قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو أحمد البساطي ،أمر الله  - 1
 .245ص ،  مرجع سابؽو اضيالتدريب الري، ، أبو العلا عبد الفتاح ريساف خريبط  - 2
 .06، ص ، مرجع سابؽ المختارة في التدريب وفسيولوجيا الرياضة لمجموعةريساف خريبط ، ا - 3
 .282ص،  ، مرجع سابؽ التدريب الرياضي المعاصرأبو العلا عبد الفتاح ،  - 4
دورة صغيرة مدخمية             
 ( إعداد لممنافسات )
دورة تكميمية صغيرة  دورة منافسات صغيرة
 لإستعادة الشفاء
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ية سمبية عمى صحة الرياضي، وبالتالي عمى المخططوف أخذ بعيف الإعتبار ىذه الدورة في فترات فسيولوج
 الموسـ التدريبي.
وا  نطلاقا مما سبؽ في ما يخص الدورات التدريبية المتوسطة يرى الباحث أنيا حمقة ميمة مف حمقات  
لصغيرة ويتوقؼ تشكيميا عمى التخطيط لمموسـ التدريبي، فيي متضمنة لعدد كبير نسبيا مف الدورات ا
مجموعة مف النقاط منيا مكاف الدورة في فترات الموسـ التدريبي وخصائص الرياضي ونوع النشاط 
 التخصصي، فالتخطيط الجيد ليا يؤدي حتما إلى نتائج إيجابية.
 الدورات التدريبية الصغرى :  -3-4-6-4
 ماىية وتعريؼ الدورة التدريبية الصغرى : -1-3-4-6-4
مف أنواع الدورات التدريبية التي يتضمنيا الموسـ التدريبي وتتميز بمجموعة مف الخصائص  تعتبر نوع -
ويقصد بالدورة التدريبية ىنا أصغر مكوف مكتمؿ لدورة "التي تميزىا عف غيرىا مف الدورات الأخرى، 
أو تشابيت الحمؿ، والتي تتكوف مف مجموعة وحدات تدريبية منظمة تؤدى خلاؿ عدة أياـ، وميما إختمفت 
محتويات ىذه الوحدات في مقادير الأحماؿ والتكرار فيي موجية لتحقيؽ غرض أو ىدؼ محدد أثناء سير 
العممية التدريبية خلاؿ فترة معينة في الموسـ التدريبي، وىي تعتبر أصغر وأوؿ مقطع تدريبي مركب في 
 )1(."العممية التدريبية
 
(وحدات) تدريبية، تختمؼ في تشكيميا وترتيب  وتتكوف دورة الحمؿ الصغرى مف عدة جرعات  -
الجرعات داخميا وفقا لبعض الأسس الفسيولوجية، وفي مقدمتيا إيقاع التعب والإستشفاء، كما يختمؼ 
طوؿ الفترة الزمنية لمدورة الصغرى تبعا لعدة عوامؿ منيا أىداؼ الدورة وموقعيا داخؿ الموسـ التدريبي، 
ير أف أكثرىا إستخداما ىي فترة الأسبوع، نظرا لطبيعة توافؽ ذلؾ مع والوقت النسبي المخصص ليا، غ
الإيقاع الحيوي الطبيعي الأسبوعي للاعب، وا  ف كاف يمكف أف تتراوح ىذه المدة أحيانا لفترات مختمفة 
يوما، وفي الأحواؿ النادرة تستخدـ دورة صغرى مف يوميف فقط في بعض  41-01إلى  5-4تستمر مف
التي تتطمب التأكيد عمى تثبيت واجبات تدريبية خلاؿ فترات قصيرة نسبيا، غير أف الظروؼ الخاصة 
 )2(.أكثرىا إستخداما دورة الحمؿ الأسبوعية
 
ينبغي أف يتـ التخطيط للأسابيع التدريبية بحرص لتحقيؽ تأثير تدريبي وتقديـ أفضؿ وسيمة للإستشفاء " -
لقادمة، ومف المحتمؿ أف يتـ تحقيؽ ىذا ببساطة عف طريؽ والإعداد لمدورة الصغيرة التالية أو المنافسة ا
إستخداـ حمؿ تدريبي أعمى في وقت مبكر مف الأسبوع وتقميمو في وقت لاحؽ خلاؿ الأسبوع  أثناء 
                                                 
 .731، مرجع سابؽ ، ص  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتوأحمد البساطي ،  - 1
-25، مرجع سابؽ، صالتخطيط والأسس العممية لبناء وا  عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية نظريات وتطبيقات عماد الديف عباس أبو زيد، - 2
 .35
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المنافسة الأسبوعية المنتظمة، ومف الضروري أف يتـ السماح بالإستشفاء بعد المنافسة وقبؿ تطبيؽ الحمؿ 
أخرى وينبغي عمى المدربيف أف يعيدوا تقييـ الصحة وحالة الإصابة عند الرياضييف التدريبي الأساسي مرة 
 .)1("بصفة مستمرة لمتأكد مف أنيـ شفيوا تماما وجاىزيف للإعداد المستمر لممنافسة 
تضـ ىذه الدائرة الصغيرة (الأسبوعية) مجموعة مف الوحدات تتكرر مرات عدة ضمف المنطمؽ العممي " -
مف المدرب، كذلؾ فيي المنطمؽ العممي القائـ عمى قاعدة التبديؿ في ثقؿ التدريب بيف  لمخطة الموضوعة
الحد الأدنى والحد الأقصى والراحة الإيجابية، وتعد ذات أىمية بالغة خلاؿ مراحؿ الإعداد، والدائرة 
ائرة الكبيرة الأسبوعية ىي جزء مف الدائرة المتوسطة والكبيرة، أما الدائرة المتوسطة فيي جزء مف الد
 .)2("ومكممة ليا مف خلاؿ إستخداـ التخطيط لمتدريب الرياضي
ومف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف الدورة التدريبية الصغيرة ىي عبارة عف مجموعة مف الوحدات التدريبية  
التي تؤدى في فترة زمنية محددة، يسعى الرياضي إلى تحقيؽ أىداؼ معينة، ويعتبر تشكيؿ حمؿ التدريب 
يف أبرز النقاط الميمة عند التخطيط ليذه الدورة، حيث يجب توزيع حمؿ التدريب بما يتناسب مع مف ب
 خصائص الرياضي ونوع الفترة التدريبية وموقع الدورة الصغرى في الدورة التدريبية المتوسطة. 
 
 العوامؿ والشروط المؤثرة في تركيب الدورة التدريبية الصغيرة : -2-3-4-6-4
ة الصغيرة طبقا لعوامؿ كثيرة ليا تأثيراتيا التي يجب مراعاتيا عند تكويف أو تشكيؿ تتحدد الدورة التدريبي
 ) ىذه العوامؿ فيما يمي : )evyevtaM 1891دورة الحمؿ، وقد حدد ماتفيؼ 
أنظمة حياة الرياضي : وخاصة النظاـ الغذائي والعمؿ فيجب أف يكوف ىناؾ إرتباط وتوفيؽ بيف تنظيـ  
صغيرة والنظاـ الكمي لحياة الرياضي ومراعاة النظاـ الغذائي ومستوى العمؿ عند تشكيؿ الدورة التدريبية ال
 الدورة.
عدد الجمسات التدريبية وقيـ الحمؿ ككؿ والتي تتحدد طبقا لإتجاىات التدريب وخصائص النشاط  
 الممارس وحالة الرياضي.
ة الوظيفية الناتجة عف تأثيرات رد الفعؿ الفردي للأحماؿ التدريبية، حيث تختمؼ ردود فعؿ الأجيز  
الأحماؿ التدريبية مف رياضي لآخر ومف ثـ القدرة عمى إستعادة الشفاء ويستدعي ذلؾ مراعاة العلاقة بيف 
 قيـ الحمؿ والراحة عند تشكيؿ دورة الحمؿ.
رة مكاف دورة الحمؿ الصغيرة في النظاـ لعاـ لخطة التدريب، حيث يتحدد الغرض المراد تحقيقو مف الدو  
التدريبية بناء عمى تكويف متغيراتيا ويتوقؼ ذلؾ عمى مكاف الدورة الصغيرة داخؿ الدورة المتوسطة والكبيرة 
 )3(خلاؿ الموسـ التدريبي ( فترة الإعداد العاـ أو الخاص أو الإعداد لممنافسة أو المنافسة نفسيا ).
                                                 
 .193، ص9002، مركز الكتاب لمنشر، ، بدوف طبعةأفكار -أراء –مفاىيـ –نظريات –التدريب الرياضي أفضؿ مدرب أسس، حمدي أحمد  - 1
 .311، ص4102، مكتبة المجتمع العربي ،1، طعمـ التدريب الرياضي نظـ تدريب الناشئيف لممستويات العميا، فاخر شغاتعامر  - 2
 .241-141ص  ، مرجع سابؽ ، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو أحمد البساطي ، أمر الله - 3
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رة التدريبية الصغيرة ضرورة التحكـ مف ىنا نرى أف السبيؿ الوحيد لضماف سلامة التخطيط الجيد لمدو  
في ىذه العوامؿ والشروط التي تنجـ عف عدـ التحكـ فييا آثار سمبية تؤثر عمى سلامة عممية التخطيط، 
ومف الملاحظ أف معظـ ىذه العوامؿ والشروط تتعمؽ بتوزيع الأحماؿ التدريبية مما يدؿ عمى أىميتو في 
صوؿ إلى مستويات عالية لا يأتي جزافا إنما عف طريؽ أخذ بعيف التخطيط لتركيب الدورات الصغيرة، فالو 
 الإعتبار جميع ىذه الشروط.
 
 تشكيؿ الحمؿ في الدورة التدريبية الصغيرة ( دورة الحمؿ الأسبوعية ) : -3-3-4-6-4
لتحقيؽ واجبات الدورة التدريبية الصغيرة بما يتناسب وأىداؼ الفترة التي تقع فييا ىذه الدورة يجب  -
قة بيف درجات الحمؿ وفترة الراحة عند تشكيؿ وتسمسؿ مقادير أحماؿ الوحدات التدريبية التي مراعاة العلا
تتألؼ منيا الدورة التدريبية، حيث أف عممية التكيؼ تتطمب التدريب بدرجات حمؿ عالية إلا أنو لا يمكف 
فقد يؤدي  -ستوى الحمؿأي تكرار م –الإستمرار بإستخداـ نفس المقادير الكبيرة للأحماؿ كؿ يوـ (وحده) 
ذلؾ إلى ىبوط المستوى وظيور أعراض الحمؿ الزائد، كما لا يمكف إستمرار التدريب بمقادير متوسطة 
 للأحماؿ التدريبية، حيث يؤدي ذلؾ إلى جمود التكيؼ وعدـ الإرتقاء بالمستوى.
نجاز ميما تنوعت ولضرورة إستخداـ درجات متفاوتة مف الحمؿ لتحقيؽ التكيؼ والإرتقاء بمستوى الإ
الدورات التدريبية وا  تجاىاتيا في جميع الأنشطة الرياضية ولجميع الأعمار فيي تتبع تشكيؿ أساسي لمحمؿ 
داخؿ الدورة والتي تمثؿ نسبة العمؿ : الراحة، فقد تكوف ستة أياـ تدريب :  -دائرة الحمؿ -أو ما يسمى 
 يوـ واحد راحة.
لراحة مؤشرا لإختبار المستوى تقريبا، ولذا يجب مراعاة الأسس العممية وتعطى الوحدة التدريبية التي تمي ا
في تسمسؿ محتوى الجمسات التدريبية في إختيار المحتوى عند زيادة عدد الجمسات في الأسبوع التدريبي، 
أي ترتيب العناصر البدنية والميارية والخططية داخؿ الوحدة التدريبية وخلاؿ الأسبوع، ويساعد التشكيؿ 
الجيد لدورة الحمؿ في إختزاؿ (تخزيف) زيادة التدريب والبعد عف التأثير السمبي لظاىرة الحمؿ الزائد 
 .)1(والإعياء نتيجة لزيادة الجمسات وقيـ الحمؿ
 
يعتبر تشكيؿ حمؿ التدريب مف النقاط الضرورية في تركيب دورة الحمؿ الأسبوعية لضماف الإرتقاء " -
عبيف، "ونظرا لصعوبة إختيار الشكؿ الأمثؿ لدورة الحمؿ الأسبوعية لإختلاؼ بمستوى الحالة التدريبية للا
إتجاىات الحمؿ ومقاديره في كؿ مرحمة مف مراحؿ الإعداد، وجب عمى المدرب مراعاة العلاقة بيف أسس 
يبي ومبادئ التدريب { العلاقة بيف الحمؿ والراحة (تموجيو الحمؿ) والتكيؼ، طبيعة النشاط والمحتوى التدر 
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واجبات الفترة الإعدادية (ىدؼ الدورة المتوسطة التي تقع فييا الدورة الصغيرة)}  –حالة اللاعب التدريبية–
 .)1("عند تشكيؿ حمؿ الدورة الصغيرة
مف ىنا يرى الباحث أف التشكيؿ الجيد لحمؿ التدريب يعتبر عاملا ميما في نجاح العممية التدريبية  
ومف بيف أبرز الصعوبات التي تواجو المدربيف، فسوء تشكيؿ الأحماؿ والوصوؿ إلى مستويات متقدمة 
يؤدي إلى ىبوط في المستوى وكذلؾ قد يؤدي إلى تأثيرات سمبية تضر بصحة الرياضي، ويعتمد التشكيؿ 
الجيد لحمؿ التدريب عمى مراعاة العلاقة بيف الشدة والحجـ والكثافة، والتي تعتبر مكونات لمحمؿ أثناء 
مرينات، ويجب عند تخطيط الأحماؿ التدريبية مراعاة مبادئ التدريب التي مف بينيا التدرج في أداء الت
زيادة الحمؿ ومراعاة الفروؽ الفردية بيف الرياضييف، حتى يسيؿ عمى المخططيف لأحماؿ التدريب تشكيؿ 
 حمؿ التدريب. 
 
 أنواع الدورات التدريبية الصغيرة : -4-3-4-6-4
 تاح وريساف خريبط عمى أف أنواع الدورات الصغيرة تتمثؿ في ما يمي :يتفؽ كؿ مف أبو العلا عبد الف
وتيدؼ إلى إعادة الجسـ وأجيزتو المختمفة لأداء الأحماؿ البدنية الكبيرة ولذلؾ الدورة التمييدية :  
تستخدـ عادة في بداية مرحمة الإعداد وفي بداية دورات الحمؿ المتوسطة، وتتميز بحمؿ تدريبي غير 
زيادة نسبة التركيز عمى الإعداد العاـ، كما يمكف إستخداميا خلاؿ فترة ما قبؿ المنافسة بيدؼ مرتفع، و 
 تثبيت المستويات التي تحققت خلاؿ الدورات السابقة دوف زيادة التحميؿ عمى الرياضي.
اع وتيدؼ إلى إستثارة عمميات التكيؼ في الجسـ، وتتميز بزيادة حجـ الحمؿ وا  رتف الدورة الأساسية : 
شدتو وتستخدـ عادة خلاؿ فترة الإعداد، كما أنيا أيضا تستخدـ خلاؿ مختمؼ مراحؿ التدريب ولكف 
بأشكاؿ مختمفة تبعا لموقعيا داخؿ الموسـ التدريبي، ففي حالة ما تكوف في مرحمة الإعداد فإنيا تيدؼ 
تيا بديناميكية تطور حمؿ إلى رفع مستوى الإعداد العاـ أو الإعداد الخاص، كما تختمؼ أيضا تبعا لعلاق
التدريب، فقد تيدؼ إلى الإرتفاع التدريجي بشدة أو حجـ الحمؿ التدريبي أو قد تيدؼ إلى تثبيت الشدة 
 والحجـ لمحمؿ التدريبي.
وتيدؼ إلى الإعداد الغير المباشر لممنافسة، ويختمؼ محتوى ىذه الدورة تبعا  دورة الإعداد لممنافسة : 
ئص الفردية لكؿ رياضي، وتشمؿ مف بيف أىدافيا إستخداـ الراحة النشطة وفي نفس لنوع المنافسة والخصا
الوقت تمرينات المنافسة، وعادة ما تشكؿ ىذه الدورة بحيث تأخذ شكلا قريبا مف طبيعة تويع فترات 
 المنافسة والراحة البينية بينيا ...
فاء بيف الدورات الأساسية، وتحتوي وتيدؼ إلى إتاحة الفرص لإستعادة الش دورة إستعادة الإستشفاء: 
عمى أحماؿ تدريبية ذات أحجاـ منخفضة، وتستخدـ كوسيمة لمراحة النشطة، وعادة ما توضع ىذه الدورة 
 في آخر الدورة المتوسطة، كـ أنيا أيضا توضع متتالية لتنفيذ الدورات الأساسية المرتفعة لمحمؿ.
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منافسة وتتأثر في تكوينيا بنوعية المنافسة في مختمؼ وتيدؼ إلى إعداد الرياضي لم دورة المنافسة : 
الأنشطة الرياضية وطبيعة برنامج المنافسة التي سيشارؾ فييا الرياضي، وتشمؿ عدد القياسات والتجارب 
وفترات الراحة البينية، كما تشمؿ وسائؿ إستعادة الشفاء وتنظيـ كؿ الوسائؿ التي تساعد عمى تحقيؽ 
 1((افسة ...أفضؿ النتائج في المن
 
بناء عمى تنفيذ الدورة الإختبارية قد يضطر المدرب أحيانا إلى التغيير في طبيعة  الدورة التعويضية : 
تشكيؿ الأحماؿ التدريبية لتعديؿ بعض مسارات خطة التدريب، فقد يلاحظ المدرب بناء عمى تحميؿ نتائج 
ؿ الزائد والإجياد، وفي ىذه الحالة يضطر الدورة الإختبارية زيادة التحميؿ عمى الرياضي وتعرضو لمحم
إلى إستخداـ دورة تدريبية تتميز بتخفيؼ الأحماؿ بغرض تحقيؽ نوع مف الإستشفاء والتخمص مف تراكمات 
التعب، وقد يرى المدرب أف الرياضي يحتاج لمزيد مف التحميؿ فيضطر إلى زيادة التحميؿ في الدورة 
عينا في أحد جوانب الإعداد فيحاوؿ العمؿ عمى تغطية ىذا النقص، التالية، أو قد يلاحظ المدرب نقصا م
كؿ ىذه التعديلات التي يحتاج إلييا المدرب بناء عمى تحميؿ نتائج الدورة الإختبارية مباشرة بيدؼ 
 .)2(تعويض أو إستكماؿ أو إصلاح أو تعديؿ ما تحتاج إليو خطة إعداد الرياضي
 
الصغيرة تختمؼ أنواعيا بإختلاؼ اليدؼ الذي تسعى كؿ دورة يرى الباحث أف الدورات التدريبية  
لتحقيقو، فمثلا نجد أف الدورة التمييدية والأساسية تستخدـ لزيادة نسبة الإعداد، بينما فترة المنافسة تستخدـ 
لزيادة القدرة عمى تحمؿ أعباء المنافسة، بينما الدورة الإستشفائية تستخدـ لمتخمص مف التعب الناتج عف 
لتدريب والمنافسة، لذلؾ مف الضروري التخطيط الجيد لمدورات الصغرى مف خلاؿ وضع كؿ نوع منيا  ا
في مكانو بما يتلائـ مع مستوى الرياضي ومستوى المنافسات والإمكانيات المتوفرة، فسوء التخطيط 
يب الرياضي ىو لمدورات الصغرى سوؼ يضر بالعممية التدريبية ويترتب عنو آثار سمبية، فالتخطيط لمتدر 
عبارة عف حمقة مترابطة مف التخطيط، حيث أنو إذا كاف التخطيط غير جيد في جزء منو سوؼ يضر 
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  الوحدة التدريبية : -4-4-6-4
 ماىية وتعريؼ الوحدة التدريبية : -1-4-4-6-4
تنفيذ مفردات تدريبية  تعد الوحدة التدريبية أصغر وحدة بنائية في التخطيط الرياضي يتـ مف خلاليا " -
لتحقيؽ أىداؼ يؤدي تراكميا إلى إحداث التطور المناسب وأىداؼ الإنجاز المرحمية والنيائية وتعد الوحدة 
التدريبية المكوف الأساسي لبناء الييكؿ التدريبي ليس بالنسبة لمدائرة الصغيرة فقط بؿ لمدوائر المتوسطة 
 .)1("دريب السنوية عمى جودة تشكيؿ الوحدات التدريبيةوالكبرى كذلؾ، وبذلؾ يعتمد نجاح خطة الت
مجموعة "ولقد إجتيد الخبراء في إعطاء تعريؼ دقيؽ ليا حيث تعرؼ وحدة (جرعة) التدريب بأنيا  -
الأنشطة الحركية التي تتحقؽ خلاليا بعض الأىداؼ التعميمية أو التطبيقية أو كلاىما معا مف خلاؿ عدد 
شكؿ متوافؽ، وتعرؼ وحدة (جرعة) التدريب بعدة مسميات أخرى منيا : وحدة مف التمرينات التي تنظـ ب
الخمية الأولى لكافة عمميات تخطيط التدريب "، وتعرؼ كذلؾ بأنيا )2("التدريب اليومية، الدرس التدريبي
 .)3("الرياضي حيث تضـ تماريف وأنشطة التدريب الرياضي
ف مجموعة مف الأنشطة تؤدى في فترة زمنية محددة ويرى الباحث أف الوحدة التدريبية ىي عبارة ع 
تحت إشراؼ مختصيف تكوف موجية لتحقيؽ ىدؼ معيف، وتختمؼ الوحدات التدريبية حسب اليدؼ الذي 
تسعى كؿ وحدة لتحقيقو، وىذا يستدعي التخطيط الجيد لوحدة التدريب مف حيث إختيار التمرينات التي 
خطيط وحدة التدريب اليومية أمرا غاية في الأىمية لإحداث التأثير ويعتبر ت"تحقؽ اليدؼ المرجو تحقيقو، 
 .)4("المنشود الذي يمكف أف يحقؽ أىدافيا، وبالتالي أىداؼ خطة التدريب ككؿ
 
يمكف التفريؽ بيف وحدة التدريب طبقا لمسمة المميزة ليا والتي تتبع أصلا مف اليدؼ الرئيسي ليا،  -
وشدة الحمؿ داخميا، فيناؾ وحدة تدريب تغمب عمييا الجانب البدني،  وبالتالي تختمؼ محتوياتيا وحدتيا
والأخرى الجانب المياري، وثالثة الجانب الخططي ...إلخ، وقد تكوف ىناؾ وحدة أو وحدتاف أو ثلاث 
 وحدات تدريبية في اليـو ، وفي مثؿ ىذه الحالة يطمؽ عمى كؿ منيا وحدة تدريبية.
كانتيا مف الوحدات التدريبية أو أياـ الأسبوع ومدتيا جزء ىاـ مف الوحدة وتعتبر الوحدة التدريبية حسب م
التدريبية الأسبوعية المرتبطة بالوحدة الشيرية ثـ السنوية، حيث تمثؿ ىذه الوحدة حجر الزاوية  التي ترتكز 
و مف عمييا باقي الوحدات الأخرى، لذا يجب أف يولييا المدرب بقدر خاص مف الإىتماـ نظرا لما تحقق
الإرتفاع بالعديد مف العناصر التدريبية سواء البدنية أو الميارية أو الخططية أو النفسية ...إلخ، وذلؾ 
  )5(حسب الفترة أو المرحمة مف الموسـ الرياضي التي تمر بيا الخطة السنوية.
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سـ التدريبي مف خلاؿ ما سبؽ يتضح الدور الذي يمعبو تخطيط الوحدة التدريبية في التخطيط العاـ لممو  
فيي تمثؿ حجر الأساس والمنطمؽ نحو تحقيؽ أىداؼ التخطيط في الدورات التدريبية الصغيرة والمتوسطة 
والكبيرة، لذلؾ مف الواجب الإختيار الجيد لمتمرينات التي تحتوييا الحصة التدريبية وكذلؾ التقنيف الجيد 
الممارس ومستوى الرياضييف وموقع الوحدة للأحماؿ التدريبية داخؿ الوحدة، وىذا يختمؼ حسب النشاط 
 التدريبية في التخطيط العاـ لمموسـ التدريبي.
 :أنواع جرعات التدريب  -2-4-4-6-4
لقد قسـ الخبراء في ىذا المجاؿ الجرعات التدريبية إلى تصنيفيف، التصنيؼ الأوؿ حسب اليدؼ منيا،  
 والتصنيؼ الثاني تبعا لإتجاه تأثير حمؿ التدريب : 
 : ات ( الجرعات ) التدريبية تبعا لأىدافيا أنواع الوحد -1-2-4-4-6-4
لقد إختمفت أراء المختصيف في ىذا المجاؿ في تحديد أنواع الوحدات التدريبية تبعا لأىدافيا، حيث 
أنواع وىي( وحدات تعميمية ووحدات مساعدة ووحدات 4يقسميا فاطمة عبد مالح ونواؿ ميدي جاسـ إلى 
، بينما يقسميا ريساف خريبط وأبو العلا عبد الفتاح إلى (جرعة لإتقاف ميارة معينة ووحدات تقويمية)
تدريبية وجرعة إستشفائية وجرعة نموذجية وجرعة تقويمية)،  -تعميمية  وجرعة تدريبية وجرعة تعميمية
 أنواع وىو ما يتفؽ معو الباحث إلى : 80ويقسميا أحمد البساطي إلى 
 عناصر المياقة البدنية العامة والخاصة. "وحدات تدريبية ىدفيا تطوير عنصر أو أكثر مف -
 وحدات تدريبية ىدفيا  تعميـ أو ثقؿ الأداء المياري الخاص بالنشاط. -
 وحدات تدريبية ىدفيا تعميـ أو ثقؿ الجوانب الخططية في النشاط. -
 وحدات تدريبية تجمع ما بيف إثنيف أو ثلاثة مف الوحدات السابقة. -
 تشفاء والتخمص مف الحمؿ.وحدات تدريبية ىدفيا إستعادة الإس -
 وحدات تدريبية ىدفيا إختبار مستوى القدرات البدنية العامة والخاصة. -
 وحدات تدريبية ىدفيا إختبار المستوى المياري والخططي. -
 )1(وحدات تدريبية ىدفيا إختبار المستوى الفعمي لمتنافس ( يشمؿ النوعيف السابقيف معا )". -
 تجاه تهثير حمؿ التدريب :أنواع الجرعات التدريبية تبعا لإ  -2-2-4-4-6-4
يعتبر تخطيط حمؿ التدريب مف بيف أبرز المصاعب التي تواجو المخططيف لموحدات التدريبية، وذلؾ 
 لأىميتو في تحسيف الأداء والوصوؿ إلى الفورمة الرياضية، ولقد إجتيد الخبراء في تقسيميا إلى ما يمي:
ف التأثير المستيدؼ منيا في إتجاه تنمية صفة يقصد أف يكو ":  جرعة التدريب ذات الإتجاه الموحد 
، كأف يكوف مثلا موجو )2("واحدة بحيث تكوف جميع التمرينات المستخدمة تيدؼ إلى تنمية ىذه الصفة
ويعد ىذا الإتجاه لموحدة التدريبية مف أكثر "نحو تطوير القوة الإنفجارية أو السرعة الإنتقالية...إلخ، 
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السنة التدريبية وخصوصا عندما يكوف التركيز عمى عنصر بدني خاص،  الوحدات إستخداما عمى مدار
لكف ىذا الإتجاه مف التدريب يسبب حالات الممؿ عند الرياضييف مف خلاؿ إستخداـ التدريبات والتمرينات 
المتشابية والمتكررة طيمة الوحدة التدريبية وخصوصا عندما يركز المدرب عند التدريب عمى( التشكيؿ 
 ، لذلؾ مف الضروري التخطيط الجيد عند إستعماؿ ىذا النوع.)1("والمتغير والمركب )الثابت 
ويرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار ىذه التوجييات حتى ينعكس ذلؾ إيجابا عمى النتائج  
الرياضية، فسوء إستخداـ ىذا النوع سوؼ يؤدي حتما إلى آثار سمبية عمى عممية التخطيط وعمى صحة 
ضي، ويمكف إستخداـ ىذا النوع عندما يتطمب الأمر مثلا تطوير صفة معينة مف الصفات البدنية الريا
فإنو يتـ التركيز عمييا لتحسينيا في أسرع وقت، كذلؾ يرى الباحث عدـ المبالغة في إستخداـ ىذا النوع 
سي أو إىماؿ لأنو سوؼ يؤدي إلى إىماؿ بعض الجوانب الأخرى في التدريب كالجانب الخططي أو النف
 تطوير بعض الصفات البدنية الأخرى.
ويقصد أف تشمؿ "وىي عكس النوع الأوؿ (الإتجاه الموحد)، جرعة التدريب ذات الإتجاه المتعدد :  
الجرعة الواحدة عمى تنمية عدة صفات بدنية في نفس الوقت وفي إطار نفس الجرعة، وىناؾ طريقتاف 
ؼ أىدافيا، منيا طريقة الترتيب المتتالي والطريقة الأخرى طريقة لترتيب وضع ىذه التمرينات تبعا لإختلا
فعمى سبيؿ المثاؿ أف نستخدـ داخؿ الجرعة التدريبية الواحدة  تمرينات لتطوير القوة و )2("الترتيب المتوازي
"ولكي و ؽالإنفجارية وتمرينات لتطوير السرعة الإنتقالية، وىذا ما إتبعو الباحث في البرنامج التدريبي المطب
تحقؽ الوحدة التدريبية ذات الإتجاه المركب أىدافيا فكاف لزاما عمى المدرب مراعاة أسس وشروط تطوير 
كؿ مكوف مف عناصر الوحدة التدريبية طبقا لتأثيرىا عمى الناحية الحيوية لضماف أكثر فعالية، ولذا وجب 
التسمسؿ) المنطقي لإتجاىات محتوى عمى المدرب عند تخطيط وحدة التدريب مراعاة التتابع المنظـ (
،" حيث أف )3("الوحدة وكذا تحديد دقيؽ لشدة كؿ تمريف وعدد مرات التكرار وفترات الراحة الخاصة بو
ىدؼ كؿ مجموعة مف التمرينات يجب أف يكوف ىو أحد الأىداؼ الموضوعة لموحدة التدريبية، وىذه بدوره 
، وتعتبر ىذه النقاط ضرورية جدا في تخطيط الوحدة )4("لأمدمنسجمة مع أىداؼ الفترة التدريبية قصيرة ا
التدريبية ذات الإتجاه المركب فدرجات الحمؿ تختمؼ حسب الصفة المراد تطويرىا، كذلؾ يجب الأخذ 
بعيف الإعتبار ترتيب تنمية الصفات البدنية داخؿ الوحدة التدريبية ذات الإتجاه المركب، وتتمخص طرؽ 
 ما يمي : تنفيذ التمرينات في
 
                                                 
 .011ص مرجع سابؽ ، ، اشئيف لممستويات العمياعمـ التدريب الرياضي نظـ تدريب النعامر فاخر شغات ، - 1
 .525ص، مرجع سابؽ ،  التدريب الرياضي خريبط ، أبو العلا عبد الفتاح ، ريساف - 2
 .921، ص  مرجع سابؽو قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو،  أحمد البساطيأمر الله  - 3
 .591، ص8002و ، دار الفكر العربي ، القاىرة1طو ئيفسيكولوجية التدريب الرياضي لمناشأحمد أميف فوزي،  - 4
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تنقسـ ىذه الجرعة إلى جزئيف أو ثلاثة أجزاء مستقمة *جرعة التدريب ذات الإتجاه المتعدد المتتالي : 
 .تختمؼ في إتجاىاتيا نحو تنمية صفات بدنية معينة
 ترتيب مجموعات التمرينات في الجرعة التدريبية ذات الإتجاه المتعدد المتتالي :  -
دريب المتعدد المتتالي مراعاة زماف إستعادة الإستشفاء، وفي نفس الوقت يتطمب ترتيب أجزاء جرعة الت
الإستفادة مف فعالية تأثير التمرينات المستخدمة وتحقيؽ أىدافيا، ولتحقيؽ ذلؾ يراعى عاملاف أساسياف 
أحدىما : إختيار الترتيب المناسب لتحقيؽ الأىداؼ المطموبة، والآخر: تحديد الحجـ المناسب لكؿ جزء 
 ف أجزاء الجرعة وتناسب ىذا الحجـ مع الأحجاـ الأخرى المكونة لمجرعة ويتـ ذلؾ كما يمي:م
وضع تمرينات السرعة في الجزء الأوؿ مف الجرعة التدريبية يمي ذلؾ تمرينات التحمؿ بأنواعيا  -
 المختمفة.
لعمؿ اللاىوائي عند تشكيؿ جرعة بيدؼ تنمية أنواع مختمفة مف التحمؿ يفضؿ أف يتـ البدء بتمرينات ا -
 الفوسفاتي ثـ العمؿ اللاىوائي بنظاـ حمض اللاكتيؾ ثـ العمؿ اليوائي.
 مراعاة وضع التمرينات التي تتطمب قدرا مف التوافؽ بيف الجياز العصبي في بداية الجرعة التدريبية. -
ه عمى تركيز وضع تمرينات تركيز الإنتباه دائما في بداية الجرعة التدريبية لتجنب حدوث التعب وتأثير  -
 الإنتباه عند وضعو في نياية جرعة التدريب.
يفضؿ أف تكوف تمرينات التحمؿ في الأجزاء المتأخرة مف جرعة التدريب بصرؼ النظر عف تأثير  -
 )1(التعب، بإعتبار أف التحمؿ أساسا ىو مقاومة التعب.
 
لتدريبية ذات الإتجاه المتعدد ويرى الباحث ضرورة التقيد بيذه النقاط عف تنفيذ التمرينات في الجرعة ا 
المتتالي، فتحديد ترتيب الصفات البدنية وتحديد الحجـ التدريبي لكؿ صفة بدنية أمر ميـ جدا، وعادة ما 
نستخدـ في بداية الجرعة التدريبية التمرينات التي تحتاج إلى تركيز عصبي كبير تمييا التمرينات التي لا 
الجيد لمتمرينات داخؿ الوحدة يؤدي إلى صعوبة أو ربما عدـ تطوير تحتاج لذلؾ، وبالتالي عدـ الترتيب 
 في الصفات البدنية، وبالتالي عمى المشرؼ عمى تنفيذ الوحدة التدريبية ضرورة حسف الترتيب لمتمرينات.
ىي طريقة مف طرؽ تنفيذ التمرينات داخؿ الوحدة *جرعة التدريب ذات الإتجاه المتعدد المتوازي : 
وتيدؼ طريقة تشكيؿ ىذه الجرعة إلى تنمية أكثر مف صفة بدنية في و "ات الإتجاه المركبالتدريبية ذ
شكؿ متوازي، وتستخدـ عادة لتنمية الصفات البدنية المندمجة، ويستخدـ الترتيب المتوازي عادة في 
صة زيادة الجرعات التدريبية الأساسية خلاؿ مراحؿ الإعداد الأولية نظرا لما تتيحو ىذه الطريقة مف فر 
حجـ حمؿ التدريب، وبصفة عامة تستخدـ جرعات التدريب ذات التأثير المتعدد في بداية الموسـ 
التدريبي، ومع الرياضييف ذوي الإعداد الغير متكامؿ أو بعد الإنقطاع عف التدريب لفترة طويمة، كما 
                                                 
 .625-525ص، مرجع سابؽ ،  التدريب الرياضيريساف خريبط ، أبو العلا عبد الفتاح ، - 1
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لتغيير لإستعادة الشفاء بيف تستخدـ خلاؿ فترات المنافسة الطويمة، كما يمكف أيضا إستخداميا كنوع مف ا
 )1(."جرعات التدريب ذات الإتجاه الموحد 
 
 إعتبارات ىامة تراعى عند تخطيط وحدة ( جرعة التدريب ) : -3-4-4-6-4
 تحديد الأىداؼ . -
 أف يعمؿ كؿ تمريف مف تمرينات الوحدة عمى تحقيؽ أىدافيا. -
 أف يكوف ترتيب التمرينات يدعـ تحقيؽ الأىداؼ. -
 لكؿ تمريف مف تمرينات الوحدة. تحديد الأزمنة المخصصة -
 تحديد درجات حمؿ التدريب وتشكيمو لكؿ تمريف مف التمرينات. -
 تحديد الأدوات المستخدمة في كؿ تمريف. -
 ) والمساحات التي تشغميا وعدد اللاعبيف / اللاعبات في كؿ منيا. إف وجدت تحديد التشكيلات ( -
 تدويف تاريخ الوحدة. -
 .تدويف الزمف الكمي المستغرؽ -
 )2(أف تتضمف الأجزاء الرئيسية الثلاثة وىي الإحماء والجزء الرئيسي والتيدئة. -
ويرى الباحث ضرورة التقيد بجميع ىذه النقاط وذلؾ مف أجؿ أف تكوف الوحدة التدريبية في المستوى  
 وتكوف مبنية عمى أسس عممية تضمف تقدـ مستوى الرياضييف بشكؿ جيد مع تجنب التأثيرات السمبية.
 زاء وحدة التدريب :أج -4-4-4-6-4
  تنقسـ وحدة التدريب إلى ثلاثة أجزاء رئيسية وىي كالتالي : 
 الجزء التمييدي : -1-4-4-4-6-4
ىو جزء مف أجزاء الوحدة التدريبية، وسمي بالتمييدي لكونو يقع في الجزء الأوؿ مف الوحدة التدريبية، 
النفسية وكؿ ما يقوـ بو مف أجؿ وىو القسـ الذي يتـ فيو تييئة اللاعبيف مف الناحية البدنية والفنية و "
 ، وينقسـ إلى جزئيف المقدمة والإحماء:)3("التييئة لمقسـ الرئيسي
ىي المدخؿ لوحدة التدريب ويتـ خلاليا مقابمة اللاعبيف في تشكيؿ حر وتيدؼ لتحقيؽ عدة  المقدمة : 
 أغراض نذكر منيا ما يمي : 
 توضيح أىداؼ الوحدة التدريبية. -
 ة أو أخلاقية أو نفسية.تحقيؽ أىداؼ معرفي -
 تقديـ بعض المعمومات. -
                                                 
 .725-625ص ، نفس المرجع السابؽ، التدريب الرياضي ريساف خريبط ، أبو العلا عبد الفتاح ،- 1
 .372-272، ص  ، مرجع سابؽ تخطيط وتطبيؽ وقيادة الحديثالتدريب الرياضي مفتي إبراىيـ حماد ،  - 2
 .782دار زاىر لمنشر والتوزيع، ص  الأسس الفسيولوجية لمتدريب في كرة القدـويوسؼ لاـز كماش، صالح بشير أبو خيط،   - 3
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، )1("ويعتبر جزء أساسي في تجييز الرياضي لمتدريب أو المباراة": يكوف بعد المقدمة مباشرة، الإحماء  
، "ويمثؿ ىذا الجزء بداية )2("%) مف الزمف المخصص لوحدة التدريب02-01ويتراوح زمنو ما بيف ("
إعداد الرياضي لتطبيؽ وتنفيذ الجزء الأساسي، وفي خلاؿ ىذا الجزء تتـ جرعة التدريب، وأىـ أىدافو ىو 
 عممية الإحماء. وتتمخص فوائد الإحماء الفسيولوجية وعلاقتيا بإستعادة الشفاء فيما يمي :
% ودرجة حرارة الجسـ بمقدار نصؼ درجة "سنتجراد"، وليذا تأثيره 7زيادة معدؿ التمثيؿ الغذائي بنسبة -
ف الأكسيجيني كنتيجة لإختصار الزمف اللاـز لموصوؿ إلى مرحمة الحالة الثابتة أثناء الأداء في تقميؿ الدي
وسرعة المواءمة بيف العمميات الفسيولوجية ومتطمبات الأداء، وىذا في حد ذاتو يقمؿ التعب ويؤخر ظيوره 
يات التمثيؿ الغذائي ويعطي فرصة أفضؿ لعمميات إستعادة الإستشفاء في تقميؿ المخمفات الناتجة عف عمم
 لإنتاج الطاقة اللاىوائية. 
 زيادة سرعة الأكسيجيف والغذاء إلى الأنسجة مما يسيؿ مف عمميات التمثيؿ الغذائي. -
 زيادة سرعة الإنقباض والإرتخاء العضمي مما يقمؿ مف فرص الإصابة الرياضية. -
 تقميؿ لزوجة العضلات لوقايتيا مف التمزقات. -
 .)3(الجيد المفاجئ الذي يمكف أف يؤدي إلى حدوث مضاعفات صحية خطيرة" وقاية عضمة القمب مف -
 
ويرى الباحث ضرورة القياـ بتمرينات الإحماء لأنيا تعتبر ضرورية لتييئو اللاعب لمدخوؿ في تمرينات  
الجزء الرئيسي، لذلؾ مف الضروري حسف إختيار التمرينات المستخدمة بحيث تكوف لا تتميز بالإرتفاع في 
 ؿ التدريب حتى لا يتعب الرياضي ويجعمو غير قادر عمى القياـ بتمرينات الجزء الرئيسي.حم
  وينقسـ إلى جزئيف فرعييف ىما :أقساـ الإحماء :  -
ييدؼ إلى رفع درجة إستعداد أجيزة وأعضاء جسـ اللاعب /اللاعبة بصورة عامة "الإحماء العاـ :  -1
 النفسية لديو. لممارسة النشاط الرياضي وا  يقاظ الإستعدادات
يحؿ محؿ الإحماء العاـ تدريجيا وييدؼ إلى تأكيد تييئة اللاعب /اللاعبة بدنيا الإحماء الخاص :  -2
 .)4("ووظيفيا ومياريا وخططيا ونفسيا لمتطمبات وحدة ( جرعة ) التدريب اليومية أو المباراة
الذي سوؼ يقوـ بممارستو أولا  والميـ فيو الإعداد الخاص الذي ييدؼ مباشرة إلى إعداد الفرد لمواجب"
في بداية الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية، ويستخدـ في ىذا الجزء التمرينات الخاصة وتمرينات 
المسابقة، ويجب ملاحظة الإرتفاع التدريجي في الحمؿ لضماف الإنتقاؿ لمجزء الرئيسي مف الوحدات 
عدادي إرتباطا كبيرا بالنسبة لطبيعة الجزء الرئيسي مف التدريبية، وترتبط الفترة التي يستغرقيا الجزء الإ
                                                 
 .53ص ، 9002سكندرية،منشأة المعارؼ، الإ ،بدوف طبعةو تدريب القدرة العضمية في كرة السمةمحمد عبد الرحيـ إسماعيؿ،  - 1
 .212ص، مرجع سابؽ، التدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة في كميات التربية الرياضية، واؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد المالكين - 2
 .815ص  ، مرجع سابؽ ،  التدريب الرياضي ريساف خريبط ، أبو العلا عبد الفتاح ، - 3
 .472ص، مرجع سابؽ،  تخطيط وتطبيؽ وقيادة الرياضي الحديثالتدريب مفتي إبراىيـ حماد ،  - 4
 لأوؿ                                                                  البرامج التدريبيةلفصؿ اا
 
 36  
الوحدة التدريبية وكذلؾ بالنسبة لمحالة المناخية وطبيعة الفرد، ويفضؿ البعض أف يستغرؽ الجزء الإعدادي 
، فتمرينات الإحماء الخاص تكوف موجية حسب )1("الزمف الكمي المخصص لموحدة التدريبية 5/1حوالي
لتدريبية فيي تتميز بالخصوصية، فمثلا إذا أراد اللاعب تطوير القوة الإنفجارية لمطرؼ اليدؼ مف الوحدة ا
 السفمي فإف عميو في الإحماء أف يركز عمى الجزء السفمي بصفة كبيرة.
 
 نمخصيا في ما يمي :الإعتبارات التي يجب مراعاتيا عند تنفيذ الإحماء :  -
 التدرج . -
 يدؼ الرئيسي مف وحدة التدريب.إختيار التماريف بحيث تتماشى مع ال -
 مراعاة الظروؼ المحيطة باللاعبيف. -
 مراعاة الفروؽ الفردية. -
 التنويع. -
 إرتداء اللاعبيف لملابس التدريب في الجو البارد عملا عمى سرعة الإحماء. -
 تناسب محتوى الإحماء مع الطقس. -
 فترات الراحة المناسبة خلاؿ الإحماء. -
 التشويؽ والترغيب. -
عض الوسائؿ المساعدة في الإحماء مثؿ بعض أنواع التدليؾ وبعض الكريمات المساعدة إستخداـ ب -
 عمى تدفئة العضلات عند المزوـ.
 ألا يؤدي الإحماء إلى إجياد اللاعب وشعوره بالإعياء. -
 .)2(تناسب الإحماء مع المرحمة السنية  -
 
ىميتيا  في زيادة فعالية الإحماء ويرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه النقاط وذلؾ لأ 
وقدرة اللاعب عمى القياـ بتمرينات الجزء الرئيسي بأكثر فعالية، فإىماؿ ىذه النقاط يؤدي إلى إحتماؿ 
 وقوع تأثيرات سمبية ويصبح الإحماء مضيعة لموقت.
بات وا  نطلاقا مما سبؽ يرى الباحث أف الإحماء أمر ضروري لا شؾ فيو ومف خلاؿ ملاحظتنا لمتدري 
 والمباريات نجد جميع الفرؽ واللاعبيف يقوموف بيذه العممية مما يدؿ عمى أىميتيا. 
 
 
                                                 
 .761، ص5002، ، دار وائؿ لمنشر ،1ط ومبادئ التدريب الرياضيميند حسيف البشتاوي ، أحمد إبراىيـ الخواجا ،  - 1
 .312ص مرجع سابؽ، ، الرياضية التدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة في كميات التربية، يدي العبيدي ، فاطمة عبد المالكينواؿ م - 2
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يكوف ىذا الجزء بعد الإحماء مباشرة ويعتبر الأىـ في الجزء الأساسي (الرئيسي) :  -2-4-4-4-6-4
وائو عمى الجرعة التدريبية وذلؾ لأنو مرتبط بتحقيؽ اليدؼ العاـ مف الوحدة التدريبية مف خلاؿ إحت
ويحتوي الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية عمى تمؾ الواجبات التي تسيـ في "مجموعة مف الأنشطة، 
وتتراوح  تنمية الحالة التدريبية لمفرد، وتحدد تمؾ الواجبات طبقا لميدؼ الذي ترمي إليو الوحدة التدريبية،
، )1("الزمف الكمي لموحدة التدريبية 4/3أو 3/2دقيقة  021-09فترة الجزء الرئيسي في التدريب العادي مف 
وييدؼ إلى تحقيؽ الجزء الرئيسي لجرعة التدريب، ولذلؾ تختمؼ التمرينات المستخدمة تبعا لإختلاؼ 
أىداؼ الجرعة التدريبية، والتي يمكف أف تكوف مرتبطة برفع مستوى الإعداد البدني والنفسي الخاص 
 .2وتطوير المستوى المياري والخططي 
 
 الإعتبارات التي يجب مراعاتيا في القسـ الرئيسي : 
 البدء بالتمرينات التي تتطمب أفضؿ إستجابة وا  نتباه وجيد. -
البدء بتماريف التعمـ المياري عقب الإحماء مباشرة لأف ىذا يتطمب أقصى درجة مف تركيز الإنتباه،  -
 وذلؾ ينطبؽ أيضا عمى تماريف الإستجابة الحركية.
 رعة بعد تماريف التعمـ المياري  ضمانا لعدـ إرىاؽ اللاعبيف.تعطى تماريف الس -
 ألا تسير التماريف عمى وتيرة واحدة بؿ يجب أف تكوف متنوعة. -
 يخصص بعض الوقت لأداء التماريف طبقا لمفروؽ الفردية. -
يجب مراعات تطبيؽ الميارات التي تـ تعمميا في وحدة تدريبية سابقة وخاصة تمؾ التي يحتاج   -
 ب إلى تحسينيا.اللاع
يجب أف ينتيي ىذا الجزء بأقصى درجة مف درجات الأداء وأف يكوف في ظروؼ مثؿ تمؾ التي يقابميا  -
 اللاعبوف في المباراة والمنافسة.
ويلاحظ أنو خلاؿ فترة الإعداد سوؼ لا يستخدـ مثؿ ىذا النوع مف التماريف لفترة طويمة ولكف بتقدـ  -
 مخصصة لو.المستوى يزداد زمف التماريف ال
ىذا الوقت غير مخصص فقط لممارسة اللاعبيف المعب ولكف يجب أف يقدـ المدرب التغذية الراجعة  -
المؤثرة حتى تتحقؽ أىداؼ وحدة التدريب مع مراعاة ألا تكوف السيطرة وتوجيو اللاعبيف وتقديـ التغذية 
 داء. الراجعة ليـ مستمرة طواؿ الوقت بؿ يجب مراعاة إستمتاعيـ بممارسة الأ
 .)3(تماريف القوة العضمية والتحمؿ تقدـ بدء مف منتصؼ الجزء الرئيسي وحتى نيايتو -
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مف ىنا فإف الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه النقاط سوؼ يؤدي حتما إلى التسيير الجيد لمجزء الرئيسي  
أف الجزء  وتكوف عنده فعالية أكثر ويكوف ىناؾ تحقيؽ للأىداؼ بأقؿ زمف ووقت ممكف، ويرى الباحث
الرئيسي يعتبر أىـ جزء في الوحدة التدريبية لذلؾ يجب أف يكوف التخطيط الجيد لو، فيو ييدؼ مباشرة 
إلى تحقيؽ اليدؼ المراد بموغو في الوحدة التدريبية، ويختمؼ طوؿ ىذا الجزء حسب مستوى الرياضي 
حماؿ التدريبية في ىذا الجزء واليدؼ المراد بموغو وموقع الوحدة في البرنامج الأسبوعي، وتختمؼ الأ
حسب اليدؼ مف الوحدة التدريبية وموقع الوحدة في البرنامج الأسبوعي فمف المعتاد أف الوحدة التدريبية 
 قبؿ المنافسة تتميز بقيـ أحماؿ منخفضة، لذلؾ مف الواجب التخطيط الجيد ليذا الجزء.
ء في نياية الوحدة التدريبية أي بعد : يكوف ىذا الجز الجزء الختامي (التيدئة)  -3-4-4-4-6-4
وييدؼ ىذا القسـ بالعودة بالرياضي إلى حالتو الطبيعية أو ما يقرب منيا قدر الإمكاف، "الجزء الرئيسي، 
خلاؿ ىذا القسـ مف الوحدة التدريبية ينخفض مقدار الحمؿ الواقع عمى الرياضي بصورة تدريجية مع 
لتي تتميز بصعوبتيا مثؿ ممارسة الألعاب الصغيرة أو تمرينات ملاحظة عدـ تكميؼ الرياضي الواجبات ا
، ويتـ إختيار التمرينات التي تيدؼ إلى إزالة التعب وا  رجاع النبض القمب إلى )1("الإسترخاء المختارة
معدلات أقرب ما تكوف في فترة الراحة كما يمكف إستخداـ التغذية الراجعة في ىذا الجزء، وتختمؼ مدتو 
 .وحدة التدريبيةحسب ىدؼ ال
 الإعتبارات التي يجب مراعاتيا في الجزء الختامي :  
ييدؼ ىذا الجزء بالعودة باللاعبيف / اللاعبات إلى الحالة الطبيعية تقريبا بعد أف وصؿ أداء أجيزتيـ  -
 الحيوية إلى درجات عالية فيو.
 ب.% مف الزمف المخصص لوحدة ( جرعة ) التدري01: 7يستغرؽ ىذا الجزء حوالي  -
 يحتوي ىذا الجزء عمى تمرينات الإسترخاء والتيدئة. -
الكثير مف المدربيف ييمموف ىذا الجزء في حيف أف لو دورا كبيرا في العمؿ عمى إزالة بعض الفضلات  -
 الناتجة عف التمثيؿ الغذائي خلاؿ المجيود المؤدى في الجزء الرئيسي مف الوحدة ( الجرعة ) التدريبية.
الجزء مف تمؾ التي تساعد عمى التخمص مف التعب وتعمؿ عمى إنعاش اللاعبيف/ تختار تمرينات ىذا  -
 اللاعبات وتيدئ عمؿ أجيزتيـ الحيوية وتوفر ليـ الراحة النفسية.
 تكوف تمرينات ىذا الجزء متدرجة مف صعب إلى أسيؿ عكس تمرينات الإحماء. -
دقائؽ، أما إذا 01ستمر ىذا الجزء إذا ما كانت وحدة (جرعة) التدريب مرتفعة في درجة الحمؿ فقد ي -
 .)2(كاف الحمؿ أقؿ مف ذلؾ فيقؿ الزمف عف ذلؾ
يرى الباحث ضرورة التقيد بجميع ىذه النقاط عند القياـ بتمرينات الجزء الختامي وذلؾ لزيادة فعالية  
اضي لذلؾ عمى الوحدة التدريبية، ويعتبر ىذا الجزء ميـ جدا وذلؾ لتأثيراتو النفسية والفسيولوجية عمى الري
                                                 
 .59، صمرجع سابؽ ،  الإدارة الرياضية الحديثةحساـ سامر عبدة ،  - 1
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المدربيف ضرورة القياـ بيذا الجزء عند تنفيذ الوحدات التدريبية، كذلؾ يعتبر حسف إختيار التمرينات وتقنيف 
الحمؿ أمر ضروري، حيث يتميز ىذا الجزء بأحماؿ تدريبية منخفضة وذلؾ لمرجوع بالجسـ إلى الحالة 
 الأقرب لمحالة الطبيعية.
 
 فعالية رياضية : كيفية إعداد وحدة تدريبية لأي -5-4-4-6-4
ىناؾ عدة خطوات وا  جراءات تنظيمية مبنية عمى أسس عممية الغرض منيا تطوير الجانب البدني  
 والمياري والخططي والنفسي والمعرفي أو أي جزء مف تمؾ الجوانب ونبدأ بالخطوة :
 معرفة عمر اللاعب أو الفئة العمرية التي يمعب ضمنيا. -
النبض المناسب لمشدة المطموبة )  -إحتياطي النبض –صى نبض أق –معرفة النبض ( وقت الراحة  -
 ويمكف معرفتو مف خلاؿ : 
 العمر بالنسبة لممتقدميف. -022أقصى معدؿ لضربات القمب =  
 إحتياطي النبض = أقصى معدؿ لضربات القمب نبض الراحة. 
 إحتياطي النبض ) + نبض الراحة.× النبض المناسب لمشدة المطموبة = ( الشدة  
 ) وىكذا.4×ثا51) ( 6×ثا01) (01×ثا6نبض الراحة يمكف قياسو مف أي محبس ولفترة (  
 نوع الفعالية المراد تطويرىا أو الميارة أو الصفة البدنية، أي اليدؼ مف الوحدة التدريبية. -
) فترة إنتقالية  -منافسات -فترة إعداد خاص -المرحمة المراد إعداد المنياج ليا ىؿ ( فترة إعداد عاـ -
 أولمبي )؟ -نصؼ سنوي -وىؿ ىو منياج ( سنوي
عدد  -ما ىو الزمف المستغرؽ لتطوير تمؾ الميارة أو العنصر البدني ( عدد الوحدات في الأسبوع -
 زمف الجزء المراد تطويره ) ؟ -كـ وحدة تدريبية في اليـو -زمف الوحدة التدريبية -الأشير
 -الزمف -و العنصر وكيؼ يتـ حسابيا مف ( النبضمعرفة الشدة المطموبة لتطوير تمؾ الفعالية أ -
 الوزف ). -التكرار والزمف
 معرفة أنسب الطرؽ التدريبية لمفعالية أو الصفة المطموبة. -
لعب  –كيؼ يتـ سير تدريب تمؾ الفعالية أو الميارة أو أداء تمارينيا ( بالإنفراد مع الزميؿ مع المدرب  -
 مختمط ) ؟ –وسائؿ مساعدة  –جماعي 
 ىي القدرات النفسية والعقمية المرتبطة بتمؾ الفعالية ؟ ما -
كيؼ يمكف أف تنمي تمؾ القدرات بأي تماريف؟، وىنا شخصية اللاعب ومعرفة المدرب بشخصية  -
 )1(اللاعب ىي التي تحدد طبيعة أو تنمية تمؾ القدرة لديو.
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جب أخذىا بعيف الإعتبار حتى يتفؽ الباحث مع جميع ىذه النقاط في كيفية إعداد وحدة تدريبية لذلؾ ي 
يسيؿ بناء الوحدة التدريبية بأقؿ زمف وتكمفة، فإىماؿ بعض العناصر يؤدي إلى حدوث خمؿ في التخطيط 
لموحدة التدريبية مما يؤثر سمبا عمى أداء الرياضي، فبناء الوحدة التدريبية أمرا ليس سيلا خاصة عمى 
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 خل صة :  
مف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف لبناء البرامج التدريبية أىمية بالغة في مجاؿ التدريب الرياضي مف 
أجؿ الوصوؿ إلى مستويات رياضية عالية، لذلؾ لابد ولزاما مف التخطيط الجيد ليا حتى يسيؿ عمى 
اؼ المراد بموغيا بأقؿ وقت وجيد وتكمفة ممكنة، فالبرنامج التدريبي ىو المدرب سيولة تحقيؽ الأىد
مجموعة مف الخطوات التي تحدد الأىداؼ التي يسعى المدرب لتحقيقيا، ومف ىنا فإف أي برنامج تدريبي 
مبني عمى أسس عممية تراعى فيو الشروط التي تساىـ في نجاحو سوؼ يؤدي إلى تحقيؽ الأىداؼ 
ائج جيدة، ويجب عمى المدرب عند وضع البرنامج التدريبي مراعاة تقسيمو إلى فترات والوصوؿ إلى نت
تدريبية يسعى فييا المدرب إلى تحقيؽ جممة مف الأىداؼ، كما يجب أف يتميز البرنامج بوجود عنصر 
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 تمييد : 
الفرد بدنيا قد صار إعداد بات المميزة في الوقت الحاضر، فأصبح مزاولة النشاط الرياضي مف المتطم
، فالإنساف د عمى الآلة في كثير مف الأعماؿ، وخاصة بعد أف قمت حركتو وا  عتمضرورة تفرضيا الحياة
يتطمب منو أف يتوفر لقياميا الأمر الذي  امجموعة مف الأعماؿ التي تتطمب جيدا كبير بيقـو في حياتو 
لإعداد الفرد بدنيا  ساسية، ويعتبر التدريب الرياضي الوسيمة الأمستوى معيف بدنيا ليقوـ بنشاطاتوعمى 
لمواجية متطمبات الحياة وذلؾ مف خلاؿ تنمية الصفات البدنية عف طريؽ مجموعة مف التمرينات البدنية 
، حيث يعتبر تنمية الصفات البدنية ت بدنية عاليةإلى مستويا المقننة التي تؤدي بالرياضي إلى الوصوؿ
أىـ الوسائؿ التي تؤدي إلى وصوؿ الرياضي إلى مستويات عالية مف النجاح في معظـ الأنشطة 
، ولقد إجتيد الخبراء والمختصيف في وضع البرامج وكذلؾ ختمفة سواء كانت فردية أو جماعيةالرياضية الم
 .عناصر المياقة البدنيةبو ما يسمى ى تنمية الصفات البدنية أطرؽ وأساليب التدريب التي تيدؼ إل
لسرعة والتحمؿ والمرونة وسنتناوؿ في ىذا الفصؿ توضيحا لمصفات البدنية والتي تتمثؿ في القوة وا
، وسنركز بصفة خاصة عمى صفة السرعة والقوة بإعتبار أنيما يمثلاف متغير مف متغيرات والرشاقة
أنواع ذاف يعتبراف مف مالتفصيؿ في صفتي القوة الإنفجارية والسرعة الإنتقالية ال ، وكذلؾ سنحاوؿادراستن
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 الصفات البدنية ( عناصر المياقة البدنية ) :مفيـو  -1
البدنية ومنيـ مف لقد إختمفت آراء العمماء والباحثيف في تحديد المصطمح، فمنيـ مف يسمييا الصفات  
يسمييا عناصر المياقة البدنية ومنيـ مف يسمييا مكونات الإعداد البدني وىي جميعيا تعني شيئا واحدا، 
 تو البدنية والحركيةعف مجاؿ إعداد الفرد بدنيا بمدى تطوير قدرا خدـ مصطمح المياقة البدنية كمؤشريستو "
ظير مف مظاىرىا تعتبر وسيمة وليست غاية في حد ذاتيا إذ فالمياقة البدنية كأحد أوجو المياقة الكاممة وكم
المياقة البدنية أحد أوجو المياقة الشاممة التي يحدد مجالاتيا و "، )1("متكامؿ ككؿ تيدؼ إلى سلامة الفرد
، كما يقترب كوريف ودوبؿ ولندسى وعاطفية وعقمية: بدنية وا  جتماعية  رسوف ويوكـ بأربعة أبعاد أساسيةلا
ة مف ىذا المفيوـ في تحديدىـ لمجالات المياقة الشاممة بأنيا المياقة البدنية والعاطفية والإجتماعيوتولسوف 
تتضمف الجوانب الروحية والعقمية  –المياقة الشاممة  -، ويرى فيتاؿ أنياوالروحية وا  رتباط العقؿ بالبدف
 )2(."والإجتماعية والبدنيةوالعاطفية 
مصطمحات  ية وأخذ عدة تسميات منيا القدرات البدنية كما أطمؽ عمييا عدةولقد ظير مفيوـ المياقة البدن"
، وعناصر أطمؽ عميو مصطمح الصفات البدنية، والمكونات البدنية حيث ،كؿ حسب مكانتو وتصوراتو
وىذا يعود إلى إختلاؼ المدارس ونذكر المدرسة الغربية بقيادة الولايات المتحدة  ،)3("المياقة البدنية
 ، ويمكف تعريفيا كما يمي :بقيادة الإتحاد السوفياتي سابقا ية والمدرسة الشرقيةالأمريك
يعرؼ مجمس المياقة البدنية والرياضة، المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عمى أنيا القدرة عمى تنفيذ المياـ "
رويحية دوف حدوث اليومية بنشاط وبدوف إرىاؽ وبكمية وافرة مف الطاقة للإستمتاع بمواصمة الأنشطة الت
 )4(."إصابات غير متوقعة
، عمى أداء عمؿ عضمي عمى نحو مرضي المقدرة"تعرؼ منظمة الصحة العالمية المياقة البدنية بأنيا "  -
حيث يعرؼ فوكس  ،ويتجو بعض العمماء في تعريفيـ لمياقة البدنية إلى التركيز عمى الجانب الفسيولوجي
 )5(."كفاءة الفسيولوجية أو الوظيفية التي تسمح بتحسيف نوعية الحياةوآخروف المياقة البدنية بأنيا ال
مقدرة يتسـ بيا الرياضي تتمكف مف خلاليا أجيزتو الفسيولوجية وأعضاء جسمو مف "وتعرؼ أيضا بأنيا  -
 )6(."القياـ بوظائفيا بكفاءة وفاعمية لموفاء بمتطمبات أنشطة بدنية حركية ذات طبيعة خاصة
 ف المياقة البدنية ىي القدرة عمى الأداء البدني بشكؿ جيد أثناء القياـ بمجيود عضمي.ويرى الباحث أ 
 
 
                                                 
 .041، ص 4102، ثقافة، المؤسسة العربية لمعمـو وال1، طو رؤى تدريبية في المجاؿ الرياضي، وجدي مصطفى الفاتحمحمد لطفي السيد - 1
 .29، ص8002، دار الفكر العربي، 2، طقدرات البدنية في مجالات التربية البدنية والرياضيةالتحميؿ العاممي لم، محمد صبحي حسانيف - 2
 .42، ص6102ياـ لمنشر والتوزيع، ، دار الأ1، طالتدريب -خصائصيا -المياقة البدنية أىميتيا، محيمدات رشيد، لوكية يوسؼ إسلاـ - 3
 .31، ص5102 عماف، والتوزيع، أمجد لمنشر دار ،بدوف طبعةو أسس التدريب الرياضيسعيد عرابي،  - 4
 .41-31، ص3002، القاىرة ، دار الفكر العربي بدوف طبعة، ،فسيولوجيا المياقة البدنية، حمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديفأبو العلا أ - 5
 .03، ص 4002،  ، معالـ الرياضة1، ط المياقة البدنية الطريؽ إلى الصحة والبطولة الرياضيةمفتي إبراىيـ ،   - 6
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 تنمية الصفات البدنية : -2
ىناؾ بعض المبادئ العامة التي يجب عمى المدرب الرياضي مراعاتيا حتى يتمكف مف تنمية الصفات 
ة لأسس العامة لتنمية الصفات البدني، ومف أىـ ىذه اممكف أثناء عممية الإعداد البدنيالبدنية لأقصى حد 
 :ما يمي
 
 : : وىو يمر في أربعة مراحؿ ىامة التوقيت الصحيح لتكرار الحمؿ -1-2
وتنخفض قدرتو عمى  : عند قياـ الفرد بمجيود بدني فإنو يستنفذ طاقة وجيد مرحمة إستنفاذ الجيد -
 .ظير عميو الأعراض المختمفة لمتعب، وتالعمؿ تدريجيا
ؿ عندما يعقب المجيود البدني المبذوؿ توقؼ الفرد عف العمؿ أي الإنتقا لإستشفاء :مرحمة إستعادة ا -
 .لى حالتيا الأولى التي بدأت منيا، فإف قدرة الفرد تعود تدريجيا إمف فترة الحمؿ إلى فترة الراحة
ييا قدرتو : بإستمرار فترة الراحة نجد أف الفرد يمر في مرحمة تزداد ف مرحمة زيادة إستعادة الإستشفاء -
 .بمرحمة زيادة إستعادة الإستشفاء عما كانت عميو في البداية وتعرؼ ىذه الفترة
عود مرة ثانية عمى : إذا طالت فترة الراحة أكثر مف اللاـز فإف قدرة الفرد ت مرحمة العودة لنقطة البداية -
 .حالتيا الأولى
الفرد عما كانت عميو مف قبؿ لا حتى يتـ زيادة مستوى قدرات  : الإرتفاع التدريجي بدرجة الحمؿ -2-2
 .زة الجسـ إلى تحقيؽ متطمبات أفضؿبد مف زيادة الحمؿ بطريقة تدريجية حتى ندفع أعضاء وأجي
إذا إنقطع الرياضي عف التدريب وممارسة النشاط البدني فإف  : عامؿ الإستمرار في التدريب -3-2
لبدنية التي إكتسبيا سابقا ولكف تكوف مستوى الفرد الوظيفي والعضوي تنخفض وتقؿ درجة تنمية الصفات ا
، فعامؿ الإستمرار في التدريب قطاع عف التدريب ثـ تبطئ بعد ذلؾدرجة الإنخفاض مف بداية مرحمة الإن
 .عمى المستوى الذي وصؿ إليو الفردالرياضي ميـ في تنمية الصفات البدنية أو المحافظة 
الرياضي لا تحدث إلا تدريجيا فعامؿ الزمف  إف الزيادة في المستوى:  عامؿ التدرج في التنمية -4-2
، فتنمية عناصر المياقة البدنية لا الوظيفي ( كزيادة حجـ العضلات ) ضروري لتقدـ الأعضاء في أدائيا
 ... تحدث في يـو أو ليمة بؿ تحتاج لوقت طويؿ
 حتى يتـ الوصوؿ إلى أعمى درجات التنمية لمختمؼعامؿ التكامؿ بيف الصفات البدنية :  -5-2
التنمية و ، ...الصفات البدنية يجب عمينا مراعاة عامؿ التنمية الشاممة لجميع ىذه الصفات البدنية المختمفة
الشاممة المتزنة لمختمؼ أعضاء جسـ الفرد ىي الوسيمة التي تمكف الفرد مف ممارسة وأداء العمؿ الشاؽ 
 )1(. مع بذؿ أقؿ ما يمكف مف جيد وطاقة
                                                 
 .723-323،  ص مرجع سابؽ،  و مبادئ التدريب الرياضيحمد إبراىيـ الخواجا أيند حسيف البشتاوي ، م - 1
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إذا حاولنا تكرار أداء العمؿ وبذؿ الجيد قبؿ إنتياء  عادة الإستشفاء :تكرار الحمؿ في مرحمة إست -6-2
فتكوف النتيجة ىبوط ممحوظ في قدرة الفرد عمى العمؿ وسرعة  ،المرحمة الثانية (مرحة إستعادة الإستشفاء)
 .ة المستوى الوظيفي والعضوي لمفردوبالتالي عدـ زيادة قدر  ،ظيور أعرض التعب والإجياد
تعمؿ عمى الإرتفاع بمستوى قدرة الفرد عمى  في مرحمة زيادة إستعادة الإستشفاء : تكرار الحمؿ -7-2
العمؿ وبالتالي الإرتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لمفرد فإف أعضاء الجسـ في ىذه المرحمة لا تقـو 
ية أخرى بتعويض الطاقة السابقة التي بذليا فقط بؿ تكوف في حالة تستطيع معيا زيادة بذؿ طاقة إحتياط
ه المرحمة بمرحمة التعويض بالإضافة إلى الطاقة السابؽ تعويضيا وعمى ذلؾ أصطمح عمى تسمية ىذ
 )1(.الزائد
 
يرى الباحث أف التنمية الشاممة والمتزنة لمصفات البدنية تكوف عف طريؽ إتباع جميع المبادئ والنقاط  
شأنيا أف تضر بصحة  سمبية التي مفالسابؽ ذكرىا لضماف التنمية الجيدة دوف حدوث التأثيرات ال
الرياضي، فتنمية الصفات البدنية ليس أمرا سيلا لذلؾ يجب إتباع الأسس العممية مع المعرفة التامة 
 لخصائص الرياضييف.
  الطرؽ التدريبية المستخدمة في تنمية الصفات البدنية : -3
ات البدنية لمرياضييف، ولكؿ صفة بدنية تعتبر طرؽ التدريب الوسيمة التي يتخذىا المدرب في تنمية الصف
ويعرؼ وجدي الفاتح ومحمد لطفي "طريقة خاصة تنمى بيا وذلؾ حسب الصفة البدنية المراد تنميتيا، 
ـ طريقة التدريب بأنيا مختمؼ الوسائؿ التي يمكف بيا تنمية وتطوير الحالة التدريبية لمفرد الرياضي 2002
ـ أف طرائؽ التدريب الأساسية الخاصة بتنمية 9991سي أحمد إلى أقصى درجة ممكنة، ويذكر بسطوي
والتقدـ بمستوى كؿ مف القوة العضمية والسرعة تتمثؿ في: التدريب بالحمؿ المستمر والتدريب الفتري 
، "وأكد جامبيتا أف بعض طرؽ التدريب يمكف أف تتداخؿ مع بعضيا، محذرا مف )2("والتدريب التكراري
، وسنحاوؿ التطرؽ إلييـ في )3("ا لـ يتحقؽ التدرج في التنفيذ ومراعاة الوقت المناسبتأثيراتيا العكسية إذ
 ما يمي:
 
وىي الطريقة التي يتـ فييا تقديـ حمؿ تدريبي لمرياضي تكوف شدتو  :المستمر طريقة التدريب -1-3
مقمب والجياز ، تتـ في ىذه الطريقة ترقية العمؿ الوظيفي لة نسبيامتوسطة المدة الزمنية والمسافة طويم
الأوكسيجيني وزيادة قدرة الدـ عمى حمؿ كمية الدوري والجياز التنفسي مع ترقية وتنظيـ مقدرة التبادؿ 
 كبيرة مف الأكسيجيف والوقود الضروري للإستمرار في بذؿ الجيد.
                                                 
 .723-323،  ص نفس المرجع سابؽ،  و مبادئ التدريب الرياضيحمد إبراىيـ الخواجا أيند حسيف البشتاوي ، م - 1
 .93، ص4102، عماف، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، 1ط،  يدالإعداد البدني في كرة الأحمد عريبي عودة ،  -2
 .71، ص3002، دار الفكر العربي، 1ط ،التدريب الرياضي عمـ وففعصاـ بدوى، أسامة كماؿ راتب،  - 3
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، ويكوف % 06إلى  04: تكوف شدة أداء التمريف : مف مكونات حمؿ التدريب في التدريب المستمر -
 .مرات أداء التمريف كبير ( تكرار عالي ، ومدة الراحة لا توجد راحة )عدد 
تتشابو مع  تتميز ىذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية لمتمريف وىي طريقة التدريب التكراري : -2-3
يف وشدتو وكذا عدد مرات طوؿ مدة أداء التمر  :عنو فيداء والراحة لكف تختمؼ التدريب الفتري في الأ
 مدة إستعادة الشفاء بيف التكرار.ار و التكر 
 مكونات حمؿ طريقة التدريب التكراري : -
 .%001مف أقصى مستوى لمفرد قد تصؿ إلى  %09إلى  08* بالنسبة لشدة التمرينات مف 
*بالنسبة لحجـ التمرينات وتتميز بقمة الحجـ وقمة عدد مرات التكرار إذ تتراوح مدة التكرار لمجري  
 54إلى 51رفعة  في المدة التدريبية الواحدة والتكرار ما بيف  03إلى  02نسبة للأثقاؿ مف ، بال 3إلى1مف
 )1(دقيقة ويمكف إستخداـ مبدأ الراحة الإيجابية. 4إلى 3وبالنسبة لمتمرينات بإستخداـ الأثقاؿ وتتراوح بيف 
 
ى طريقة التدريب التكراري ويعتمد الباحث في ىذا البحث في تطوير السرعة الإنتقالية لدى العدائييف عم 
 والفتري لأنيا تتماشى مع متطمبات مكونات حمؿ التدريب لمسرعة الإنتقالية. 
تعتبر طريقة مف طرؽ التدريب التي تنمى بيا الصفات البدنية التي طريقة التدريب الفتري :  -3-3
ى تحقيؽ درجة مف عرؼ بأنو نظاـ مف العمؿ البدني ييدؼ إلوت" ،مثؿ القوة والسرعة تتميز بشدة عالية
التكيؼ خلاؿ فترات متكررة مف الجيد بينيا فترات لإستعادة الشفاء تستخدـ فييا أنشطة خفيفة أو متوسطة 
، ويجب ىنا مراعاة العلاقة بيف مكونات حمؿ التدريب )2("أو قد لا يستخدـ فييا أي نشاط عمى الإطلاؽ
ـ طريقة التدريب الفتري إلى طريقة التدريب لتفادي الوصوؿ باللاعب إلى مرحمة التعب الزائد، وتنقس
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة. الفتري المنخفض الشدة و
تتميز التمرينات المستخدمة في ىذا النوع مف ":  طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة -1-3-3
) مف أقصى %08ى إل 06التدريب بالشدة المتوسطة، وقد تصؿ في تمرينات الجري إلى ما يقارب (
مستوى لمفرد، وتصؿ في تمرينات التقوية سواء بإستخداـ الأثقاؿ الإضافية أـ بإستخداـ ثقؿ جسـ الفرد 
 ) مف أقصى مستوى.%05إلى  06نفسو إلى نحو (
تتميز التمرينات في ىذا النوع مف التدريب بالشدة  :طريقة التدريب الفتري مرتفف الشدة  -2-3-3
مف أقصى مستوى لمفرد، وتصؿ في تمرينات التقوية  %09إلى  08تمرينات الجري نحو المرتفعة، إذ تبمغ
 ) 3(."مف أقصى مستوى لمفرد %57بإستخداـ الأثقاؿ الإضافية إلى نحو 
                                                 
 .64، ص المرجع السابؽ ، الإعداد البدني في كرة اليدأحمد عريبي عودة ،  - 1
 .912، ص8002، دار الفكر العربي ،  ، بدوف طبعةحركية والوظيفية لمتدريب الرياضيالأسس الطمحة حساـ الديف ،   - 2
 .15-05ص، مرجع سابؽ  ، الإعداد البدني في كرة اليدأحمد عريبي عودة ،   - 3
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ويرى الباحث أف طريقة التدريب الفتري تتناسب مع متطمبات تنمية القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي في  
 مكونات حمؿ التدريب.ىذا البحث مف خلاؿ مراعاة 
 
 مكونات المياقة البدنية :  -4
، ووضع برامج تنفيذىا كونات أساسية بغية تسييؿ دراستيالقد قاـ الأخصائيوف بتقسيـ المياقة البدنية إلى م
ميدانيا ولقد كاف لكؿ مدرسة أو لكؿ كتمة إجتيادىا في ىذا المجاؿ إذ بادرت الكتمة الغربية بإطلاؽ 
، رية ىذا المصطمح وخرجت بمصطمح آخقة البدنية في حيف خالفت الكتمة الشرقمصطمح عناصر الميا
وىو الصفات البدنية وميما كانت الإختلافات في مكونات المياقة البدنية بيف أبناء المعسكر الواحد أو بيف 
أصحاب المعسكريف فإنيا لـ تبتعد عف بعضيا البعض الميـ إلا في بعض الجزيئات كإضافة مكوف أو 
ذؼ آخر أو تجميع مكونيف في صيغة واحدة ومف ىذه الفروؽ إضافة مقاومة المرض إلى مكونات ح
والرشاقة والتحمؿ  قيقة مجموعة مف المكونات كالقدرةالمياقة البدنية والمياقة الحركية التي تقدـ في الح
 )1(.والتنفسي والقوة العضمية وغيرىا الدوري
 
مف المصادر لاحظ أف ىناؾ إختلاؼ في تحديد الصفات ومف خلاؿ إطلاع الباحث عمى مجموعة  
، بينما لاحظنا أنو يوجد يادة الولايات المتحدة الأمريكيةالبدنية بيف عمماء المدرسة الغربية في ما بينيـ بق
، الأمر د السوفياتي سابقاإتفاؽ كبير في تحديد الصفات البدنية عند عمماء المدرسة الشرقية بقيادة الإتحا
ى بالباحث إلى أف يعتمد ويتفؽ مع عمماء المدرسة الشرقية في تحديد الصفات البدنية حيث الذي أد
ؽ في ىذا الفصؿ ، وسنتطر سرعة والتحمؿ والمرونة والرشاقةأنواع وىي : القوة العضمية وال5قسموىا إلى 
 .إلى ىذه المكونات
 القوة العضمية : -1-4
 : لمقوة العضمية  نذكر منياىناؾ مجموعة مف التعاريؼ  تعريؼ القوة العضمية : -1-1-4
إمكانية المجاميع العضمية في التغمب عمى مقاومة أو عدة مقاومات  "بأنيا ـ3991يعرفيا دورنيوؼ -
 .)2("خارجية
و مجموعة عضمية أف تنتجيا ضد مقاومة في أقصى إنقباض أالمقدرة أو التوتر التي تستطيع عضمة "" -
نية أساسية لا يمكف مشاىدتيا ولكف يمكف وصفيا والشعور قدرة بد "، وكذلؾ تعرؼ بأنياإرادي واحد ليا
فيشر بأنيا قدرة الجسـ أو أجزاءه عمى إخراج قوة، و  جينسف بيا وليا مقدار وا  تجاه ونقطة تأثير، ويعرفيا
                                                 
 .82-72صمرجع سابؽ ، ،  التدريب -خصائصيا -المياقة البدنية أىميتيا يمدات رشيد، لوكية يوسؼ إسلاـ،مح - 1
 seriatisrevinu snoitacilbup sed eciffo, evitrops te euqisyhp noitacudé’L: nitraM ffohnroD libaH -2
 .3991,reglA ,
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ويعرفيا زاسيورسكى بأنيا المقدرة العضمية لمتغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا، ويعرفيا ىتنجر بأنيا 
 )1(.""ي تستطيع العضمة إنتاجيا في حالة أقصى إنقباض إيزومتري إراديالقوة الت
قدرة العضمة عمى  ىي القوة العضميةالتعاريؼ عمى أف  ومف خلاؿ ما سبؽ نلاحظ أف ىناؾ إتفاؽ بيف 
والذي يراه الباحث بأنو التعريؼ الأنسب لصفة القوة العضمية لأف  ،غمب عمى مقاومة خارجية ومواجيتياالت
العضمة عمى التغمب عمى المقاومات الخارجية يستدعي توفر القوة العضمية والتي تختمؼ مف شخص قدرة 
 لآخر.
 وىناؾ مجموعة مف المقاومات التي ينبغي عمى العضمة مقاومتيا والتغمب عمييا وىي :* 
  ،...إلخلطبيةقاؿ المختمفة  كالأثقاؿ الحديدية، أو الكرات امثؿ مقاومة الأث :مقاومة ثقؿ خارجي معيف" -
 .لتي تؤدى بيا التمرينات المختمفةا
: كما ىو الحاؿ أثناء الوثب العالي أو الوثب الطويؿ أو أثناء الجري أو عند أداء  مقاومة ثقؿ الجسـ -
 .لمختمفة كالوقوؼ عمى اليديف مثلاالحركات ا
 .مصارعة أو الجودوال : كما ىو الحاؿ عند أداء التمرينات الزوجية أو في رياضةمقاومة منافس -
، أو مقاومة الماء كما : كمقاومة الإحتكاؾ بالأرض، كما في رياضة ركوب الدراجات مقاومة الإحتكاؾ -
  )2(."في السباحة أو التجديؼ مثلا
مف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف ىناؾ أنواع عديدة لممقاومات التي تستدعي التغمب عمييا مف طرؼ  
يتخصص فيو الفرد الرياضي،  الذيمؼ بإختلاؼ النشاط التخصصي العضمة وأف ىذه المقاومات تخت
 .السريع فمثلا مقاومة لاعب الجيدو تختمؼ عف مقاومة العداء أثناء الجري
 أىمية القوة العضمية : -2-1-4
، حيث يتفؽ معظـ الخبراء في ىذا المجاؿ رة جدا في معظـ الأنشطة الرياضيةلمقوة العضمية أىمية كبي
، وسنحاوؿ التطرؽ إلى بعض النقاط رئيسي مف مكونات المياقة البدنيةدنية ومكوف عمى أنيا أىـ صفة ب
 التي تبرز أىمية القوة العضمية وىي أنيا :
نسبة مساىمتيا طبقا  تسيـ في إنجاز أي نوع مف أنواع الجيد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت"  
 .لنوع الأداء
لأخرى مثؿ السرعة والتحمؿ والرشاقة لذا فيي تشغؿ حيزا تسيـ في تقدير العناصر والصفات البدنية ا 
 .كبيرا مف برامج التدريب الرياضي
 )3(."تعتبر محددا ىاما في تحقيؽ التفوؽ الرياضي في معظـ الرياضات 
                                                 
 .921ص ، 5002 ، منشأة المعارؼ ،21طو التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصاـ عبد الخالؽ ،  - 1
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إرتباطيا الوطيد ببعض المكونات المركبة لمياقة البدنية كالقدرة   "وكذلؾ تظير أىمية القوة العضمية في" -
        إذ تتطمب تمؾ الأنشطة إنتاج القوة السريعة أي محصمة، ... تي تتطمبيا طبيعة الأداءال  rewop
، عة الإنتقالية في الجري والسباحة، كما ترتبط القوة العضمية بمكوف السرعة وخاصة السر السرعة xالقوة 
القوة العضمية بجانب حيث أف زيادة قوة دفع القدـ للأرض تعمؿ عمى زيادة طوؿ خطوة الجري...، وترتبط 
 .1"…  عمى تنمية النغمة العضمية لمجسـالصحة العامة لمفرد حيث تعمؿ 
الأخرى القوة العضمية تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية أو بعض مكونات الأداء البدني  " -
،  evisolpxE، فالقوة العضمية ترتبط بالسرعة أو القوة الإنطلاقية أو المتفجرة كالسرعة والتحمؿ والرشاقة
، لأف العدو (الجري السريع) يتطمب المزيد مف tnirpSكما أف القوة العضمية عامؿ مؤثر في سرعة العدو 
القوة العضمية لكي يكتسب الجسـ أقصى سرعة ويظؿ محتفظا بيذه السرعة...، ويرى كؿ مف الباحثيف 
 .)2("ياقة البدنيةوحيد لمجونسوف ولينسوف أف القوة العضمية يمكف إعتبارىا المكوف ال
وبإستخداـ أسموب المسح العممي لممراجع المتوافرة المتخصصة حوؿ تحديد مكونات المياقة البدنية " -
، المكوف الأوؿ في المياقة البدنيةتضمف آراء ثلاثيف عالما فوجد أنيـ أجمعوا عمى أف القوة العضمية ىي 
ف مرجعا فوجد أف خمسة عشر مرجعا منيـ وفي مسح مشابو لمكونات القدرة الحركية تضمف آراء عشري
 )3(."ذكروا القوة العضمية كأحد المكونات اليامة لمقدرة الحركية
  يا، حيث نستنتج أنالعضمية ميع النقاط التي تخص أىمية القوةمف خلاؿ ما سبؽ يتفؽ الباحث مع ج 
ىذا يعني أف  ،البدنية الأخرىالصفات تعتبر أىـ مكوف مف مكونات المياقة البدنية لكونيا ترتبط وتؤثر في 
تنمية الصفات البدنية الأخرى يتطمب توفر صفة القوة العضمية بنسبة تتماشى مع حجـ المقاومات التي 
يتطمبيا النشاط التخصصي، وتتجمى أىمية القوة في سباقات العدو والجري حيث يحاوؿ العداء التغمب 
حيث يرى بسطويسي " ،الوصوؿ إلى خط النياية عمى المقاومات التي تعترضو بدء مف الإنطلاؽ وحتى
أحمد أف سرعة إنطلاؽ العداء في البداية تتطمب سرعة رد الفعؿ عالية ... بالإضافة إلى تمؾ العناصر 
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 العوامؿ المؤثرة في القوة العضمية : -3-1-4
مى مجموعة مف المصادر لاحظنا ىناؾ إتفاؽ كبير بيف الخبراء والمختصيف في ىذا مف خلاؿ الإطلاع ع
 المجاؿ حوؿ العوامؿ المؤثرة عمى القوة العضمية ومف أىميا ما يمي :
 تكويف العضمة : -1-3-1-4
وتتكوف "، عضمة ليا موقعيا ودورىا في الجسـيتكوف جسـ الإنساف مف مجموعة مف العضلات وكؿ  
 ،يما خواص مختمفة مف حيث الإنقباضعدد مف الألياؼ العضمية الحمراء والبيضاء ولكؿ منالعضمة مف 
، أما الألياؼ العضمية الحمراء فتنقبض بض بسرعة مع سرعة قابميتيا لمتعبفالألياؼ العضمية البيضاء تنق
، 1"معا ببطيء مع تأخر قابميتيا لمتعب وتبعا لذلؾ فإف العضمة في جسـ الإنساف تكتسب مميزاتيا
فالأنشطة الرياضية التي تحتاج إلى إنقباضات عضمية سريعة مثؿ سباقات السرعة نجد أف العدائيف لدييـ 
بيرة مف أما بالنسبة لعدائي التحمؿ فنجد أنيـ يممكوف نسبة ك ،نسبة عالية مف الألياؼ العضمية السريعة
ضمي مف خلاؿ تغيير نسب الألياؼ ، " كما يمكف تحسيف قوة الإنقباض العالألياؼ العضمية البطيئة
العضمية السريعة والبطيئة الإنقباض في العضلات لصالح الألياؼ السريعة غير أف ىذه الإمكانية محدودة 
 .2جدا ومنحصرة في مراحؿ الطفولة المبكرة مف مراحؿ تطور النمو"
  حجـ العضمة : -2-3-1-4
دت القوة العضمية ويؤكد خبراء التربية الرياضية أف كمما كاف المقطع الفسيولوجي لمعضمة كبيرا كمما زا"
المقطع الفسيولوجي لمعضمة يزداد كنتيجة لمتدريب الرياضي، أما في حالة عدـ ممارسة الفرد لمنشاط 
وتمعب اليرمونات دورا كبيرا في التأثير عمى نمو  "،  )3( "العضمي لمدة تفتقر العضمة إلى القوة العضمية
ظير تأثير اليرمونات عمى ضخامة العضلات عند الذكور في مرحمة البموغ أكثر وي ،حجـ العضمة ...
 ، لذلؾ فالإفرازات اليرمونية ليا أىمية كبيرة في تحديد مستوى القوة العضمية. )4("منو لدى الإناث...
  القدرة عمى إثارة العدد الضروري مف الألياؼ العضمية : -3-3-1-4
، وأف عدد الألياؼ العضمية المشاركة مف الألياؼ العضميةمجموعة  مف المعروؼ أف العضمة تتكوف مف
إذا تعرضت أي ليفة عضمية  حيث أنو"، ب المقاومة المطموب التغمب عمييافي أداء الحركات يختمؼ حس
ويؤكد العمماء  ،فإنيا إما أف تتأثر بأكمميا أو لا تتأثر إطلاقا وىي في ذلؾ تخضع (لمبدأ الكؿ أو عدمو)
حيث أف العضمة عند تعرضيا لمؤثر  –بإستثناء عضمة القمب  –سرى عمى العضمة ككؿ ىذا المبدأ لا ي
أي قد تتأثر أليافيا أو بعضيا طبقا لدرجة الشدة المميزة  –فإنيا قد تتأثر بكامميا أو قد يتأثر جزء منيا 
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رة ألياؼ العضمة وطبقا لذلؾ يمكف القوؿ بأف القوة العضمية تزداد في حالة القدرة عمى إثا –ليذا المثير 
 .)1("الواحدة أو إثارة العدد الضروري مف الألياؼ الضرورية
 حالة العضمة قبؿ بدء الإنقباض : -4-3-1-4
تجربة عمى  slioRأجرى  وقد" إف حالة العضمة قبؿ الإنقباض عامؿ مؤثر عمى إنتاج القوة العضمية،
د قوتيا عندما تعمؿ في حالة االعضمة التوأمية مع مفصؿ القدـ وحصؿ عمى نتائج تؤكد أف العضمة تزد
فكمما كانت العضمة في حالة إسترخاء وا  ستطالة قبؿ الإنقباض كانت قدرتيا عمى " ، )2(" ...طوؿ
لذلؾ يجب أف تكوف العضمة في حالة جيدة قبؿ بدء  ،)3("الإنقباض أكثر وبالتالي فإف إنتاجيا لمقوة أكبر
 . الإنقباض حيث تسمح ليا بإخراج أكبر قوة
  لإنقباض العضمي :فترة ا -5-3-1-4
، فالإنقباض الذي يستمر لفترة لمستخدـ في التغمب عمى المقاوماتتختمؼ فترة دواـ الإنقباض العضمي ا
نو كمما قمت فترة أحيث "، ة قصيرة في إنتاج القوة العضميةطويمة يختمؼ عف الإنقباض الذي يستمر لفتر 
، فعندما تطوؿ فترة الإنقباض العضمي فإف زادت القوة المنتجة والعكس صحيح الإنقباض العضمي كمما
مقدار القوة المنتجة لا يظؿ ثابتا بؿ يتغير ويتسـ العمؿ بالبطء ولا يصؿ أقصى إنقباض فييا إلى نفس 
 .)4("الدرجة التي بمغيا في أوؿ الأمر ثـ تصؿ تدريجيا حتى تقؼ العضمة عف العمؿ 
 ميكانيكية الحركة : -6-3-1-4
يعتبر  " حيث ،ميكانيكي الذي لو أىمية كبيرة في إنتاج القوة العضميةويرتبط ىذا الجانب بالجانب ال
الإستخداـ الصحيح لمنظريات الميكانيكية مف أىـ العوامؿ التي تساىـ في زيادة القوة العضمية الناتجة أثناء 
راج بإستخ فعداء السرعة أثناء الإنطلاؽ يجب عميو أف ينطمؽ بصورة جيدة تسمح لو،  )5("الأداء الحركي
، حيث تتوقؼ سرعة يكسب السباؽ سببو الإنطلاؽ الجيدويظير أف العداء الذي " ،أكبر قوة لمدفع للأماـ
 .)6("الإنطلاؽ عمى عوامؿ ميكانيكية وبدنية وفسيولوجية ونفسية ... 
                                 درجة التوافؽ العضمي العصبي بيف العضل ت المشتركة في الحركة : -7-3-1-4
مد عنصر التوافؽ في جسـ الإنساف عمى كفاءة الجياز العصبي العضمي مف خلاؿ النقؿ العصبي مف يعت
يساعد التوافؽ عمى أف يكوف الإنقباض للألياؼ المشتركة و "، لى العضو المنفذ ونقصد بو العضمةالمخ إ
يف العضلات العامة ، كما يساعد عمى إيجاد التعاوف الوثيؽ بموب لمحركةفي العمؿ تتجو في الإتجاه المط
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فضلا عمى أنو يضعؼ درجة المقاومة التي تسببيا العضلات المضادة وذلؾ كمو يتسـ بدرجة كبيرة في 
، حيث أف العضلات المضادة تسبب في )1("إقتدار العضلات المحركة عمى إنتاج المزيد مف القوة العضمية
 .قوة العضميةتقميؿ ال
 العامؿ النفسي : -8-3-1-4
، فدافعية اضية مف أجؿ الوصوؿ إلى أداء جيدميـ لمغاية في جميع الأنشطة الري يعتبر العامؿ النفسي
وتؤثر الحالة النفسية بدرجة كبيرة عمى قدرة "اط معيف تختمؼ حسب حالتو النفسية، الرياضي لمقياـ بنش
اللاعب عمى إنتاج المزيد مف القوة العضمية حيث يدعـ تشجيع جميور الإحساس والتأثير عمى إثارة 
 )2(."الحساسية للإستجابة العضمية مما ينتج عنو بذؿ أقصى قوة ممكنة
ويرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه العوامؿ أثناء التدريب والمنافسة مف أجؿ  
، لأف الوصوؿ إلى المستوى العالي يتطمب الإلماـ بكافة الجوانب صوؿ إلى مستويات عالية مف النجاحالو 
، وبإعتبار أف القوة العضمية مكوف ىاـ مف مكونات المياقة تؤثر عمى الرياضي بصفة عامة ف أفالتي يمك
 .ىذا المكوف عمىالعوامؿ التي تؤثر البدنية لذلؾ يجب أخذ بعيف الإعتبار 
 أنواع القوة العضمية : -4-1-4
ت النظر ، ويعود ذلؾ إلى إختلاؼ وجياات كبيرة في تصنيؼ القوة العضميةيرى الباحث أف ىناؾ إختلاف
 :ىي قوة العضمية إلى ثلاثة أصناؼ، ويمكف تصنيؼ الوا  لى إختلاؼ المدارس بيف الخبراء في ىذا المجاؿ
 : تبعا لمقدار المنتج مف القوة إلى نوعيف  ويتـ تقسيمو  : التصنيؼ الأوؿ -1-4-1-4
ـ لعضمية والتي يت:  وىي التي تختص بكؿ الأنظمة والتي تعتبر أساس برامج القوة ا القوة العامة" - 
ولى أو في السنوات الأولى مف بداية تدريب اللاعب والمستوى المنخفض تنميتيا خلاؿ مرحمة الإعداد الأ
 .ؤثر ومحدد لكؿ مراحؿ تقدـ اللاعبمف القوة العامة ربما يكوف عامؿ م
ء) وترتبط : ويقصد بو ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط (المشتركة في الأدا القوة الخاصة -
ف القوة بطبيعة النشاط لكؿ أي ترتبط بنوع الرياضة حيث يرتبط ىذا النوع م ،بالتخصص في الأداء
 )3("...رياضة
حيث يتـ إكتساب كامؿ عضلات الجسـ و عتبر إكتساب القوة العامة ميـ جدا لإكتساب القوة الخاصةوي 
  .بنوع النشاط الرياضي التخصصي تبطمستوى معيف مف القوة يسمح بإكتساب القوة الخاصة التي تر 
 : ويقسـ القوة العضمية إلى القوة المطمقة والقوة النسبية : التصنيؼ الثاني -2-4-1-4
 .أقصى قوة بغض النظر عف وزف الجسـ: تعني قدرة اللاعب عمى بذؿ  القوة المطمقة " -
 .)1( ": وىي العلاقة بيف قوة اللاعب ووزف جسمو القوة العضمية النسبية -
                                                 
 .59-49، مرجع السابؽ، ص التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽعادؿ عبد البصير عمي ،   - 1
 .59، صنفس المرجع السابؽ ،  التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽعادؿ عبد البصير عمي ،  - 2
 .72، ص  4102، دار دجمة ،  1، ط التدريب الميداني في القوة والمرونةسعد حماد الجميمي ،   - 3
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 ثالث :التصنيؼ ال -3-4-1-4
، ومف خلاؿ الإطلاع عمى مجموعة مف المصادر يرى يؼ بعلاقة القوة بالقدرات الأخرىيرتبط ىذا التصن 
، وىذا يعود إلى إختلاؼ وجيات النظر بيف الخبراء في اؾ إختلاؼ كبيرة في تحديد أنواعوالباحث أف ىن
قوة المميزة بالسرعة وة القصوى والالق( "إلى تقسيمو إلى ثلاثة أنواع وىي ىذا المجاؿ، حيث يميؿ البعض 
أقساـ وىي القوة القصوى والقوة  ةعض الآخر إلى تقسيمو إلى أربعب، بينما يميؿ ال)2(") وتحمؿ القوة
، ومف خلاؿ ىذه الأقساـ يلاحظ الباحث أف الاختلاؼ بارز قوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوةالإنفجارية وال
يزة ، ففي التقسيـ الأوؿ يعتبروف أف القوة الممينت وجيات النظر بحولياالتي تبا القوة الأنفجارية صفة في
، ومف خلاؿ ما سبؽ يتفؽ الباحث مع التقسيـ بالسرعة ىي القوة الإنفجارية، والتقسيـ الثاني يفرقوف بينيـ
 .ةقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القو الثاني الذي يقسـ القوة إلى القوة القصوى والقوة الإنفجارية وال
 :القوة القصوى  -1-3-4-1-4
قدرة الرياضي عمى بذؿ أقصى إنقباض عضمي إرادي "تعرؼ بأنيا ، و ويطمؽ عمييا أيضا القوة العظمى 
ـ بأنيا 5891بينما يعرفيا أحمد خاطر وعمي البيؾ و )3("لدرجة يتغمب فييا عمى أقصى مقاومة خارجية
يتفؽ  دي ضد مقاومة ثابتة، حيثيؽ إنقباض إراأكبر قوة تنتجيا العضمة أو مجموعة عضمية عف طر "
القوة العضمية المبذولة عند العمؿ العضمي الإرادي "ويعرفيا بأنيا  ـ9991معيما بسطويسي أحمد 
بأنيا أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجيا إراديا ضد "، وتعرؼ أيضا )4("الأيزومتري ضد مقاومة ثابتة
كمما قمت المقاومة ولكف تقؿ ىذه الأىمية  ،ىميتياولمقوة القصوى أ " ،)5("مقاومة ثابتة أو متحركة ...
ذلؾ في سباقات  ، ويظيرالعضمي أو زيادة في مقدرة التحمؿ، وكمما زادت سرعة الإنقباض المتغمب عمييا
 .)6("، وليذا نجد أف القوة القصوى ليا أثرىا في سباقات المسافات القصيرة عند العدوالمسافات الطويمة
الباحث مع التعريؼ الأخير لأحمد نصر الديف سيد في تعريفو لمقوة العظمى مف خلاؿ ما سبؽ يتفؽ  
لأف القوة العظمى يمكف إنتاجيا ضد مقاومة ثابتة أو متحركة عكس أحمد خاطر وعمي البيؾ وبسطويسي 
، لكف نلاحظ أف ىناؾ إتفاؽ بينيـ عمى أف القوة العظمى ىي يروف أنيا تكوف ضد مقاومة ثابتةالذيف 




                                                                                                                                                         
 .82نفس المرجع السابؽ، ص  و التدريب الميداني في القوة والمرونة جميمي ،سعد حماد ال - 1
 .831، ص0102، دار الكتاب الحديث، القاىرة ،1، طالمياقة البدنية الصحة والرياضةمفتي حماد،  - 2
 .8ص ،4002 الإسكندرية،المكتبة المصرية لمنشر والتوزيع،  بدوف طبعة، التدريب الدائري (أسسو وتطبيقاتو)وعادؿ عبد البصير عمي،  - 3
 .96، ص4102، مركز الكتاب الحديث ،1، طأسس تنمية القوة العضمية في مجاؿ الفعاليات والألعاب الرياضية، بسطويسي أحمد  - 4
 .95، ص 8002، القاىرة، دار الفكر العربيبدوف طبعة، ، فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات، أحمد نصر الديف سيد - 5
 .623ص ، 8991،  ، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر 1، ط موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار، إبراىيـ سالـ السكار وآخروف - 6
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 القوة الإنفجارية : -2-3-4-1-4
تعتبر القوة الإنفجارية نوع مف أنواع القوة التي ليا أىميتيا في كثير مف الأنشطة الرياضية التي يتطمب  
فؽ ويت ومنيـ مف يطمؽ عمى ىذه الصفة البدنية إسـ القدرة العضميةو أدائيا قوة كبيرة في أقؿ زمف ممكف
عمى أف صفة القوة الإنفجارية تحتؿ kolloP ويتفؽ كؿ مف حسانيف وأسعد و"، الباحث مع ىذا المصطمح
، وىي تعتمد عمى مقدرة الجياز لبدنية في معظـ الأنشطة الرياضيةالمرتبة الأولى بيف ترتيب القدرات ا
رد الذي يمتمؾ ىذه العضمي عمى إخراج أقصى إنقباض إرادي وأقصى سرعة لمعضلات العاممة وأف الف
الصفة لو القدرة عمى إطلاؽ القوة مف العضلات المشتركة في الحركة والتي تتضمف صفتي السرعة والقوة 
 متر الذي يحتاج فيو العدائيف إلى ىذه الصفة البدنية.001، ومف ىذه الأنشطة نجد سباقة )1("العضمية
ييا القوة القابمية التي تصؿ إل"حسيف بأنيا عرفيا قاسـ  حيث وىناؾ تعريفات عديدة لمقوة الإنفجارية -
، كما عرفيا زكي محمد حسيف بأنيا قدرة الفرد عمى بذؿ القوة في أقؿ زمف القصوى بأقصر زمف ممكف
المقدرة المحظية لعضمة أو لمجموعة عضمية عمى إخراج أقصى إنقباض  "ويقصد بيا أيضا  و  )2("ممكف
أما قيس عبد الجبار وبطويس أحمد فقد عرفا القوة الإنفجارية  "و )3("عضمي لمرة واحدة وبأسرع زمف ممكف
بأنيا إمكانية المجموعات العضمية في تفجير أقصى قوة في أقؿ زمف ممكف وتعزيز عمى ذلؾ فيي القوة 
، حيث نجدىا متطمبة في لحظات معينة في الأداء المياري الحركي كما ىو في القصوى المنجزة المحظية
رة الفرد في التغمب قد "ويعرفيا ىارة بأنيا  ،)4("عند العدائيف أو لحظة الإرتقاء عند الوثبلحظة البداية 
، أما )5(" باستخداـ سرعة حركية مرتفعة وىي عنصر مركب مف القوة العضمية والسرعة عمى مقاومات
رئيسي والياـ التطبيؽ الوظيفي لكؿ مف القوة والسرعة وبأنيا المكوف ال"ويممور وكوستيؿ فيروف بأنيا 
 .)6("للأداء الرياضي في معظـ ألواف النشاط الرياضي
، بحيث تتفؽ جميع التعاريؼ عمى أف كبير في تعريؼ القوة الإنفجارية أف ىناؾ إتفاؽ ويلاحظ الباحث 
وتظير أىميتيا في  قؿ زمف ممكف وىذا ما يتفؽ معو الباحث،ألإنفجارية ىي إخراج أكبر قوة في القوة ا
خراج أكبر قوة في أقؿ زمف ممكف إنطلاؽ التي يحاوؿ فييا العداء  رعة مف خلاؿ لحظة الإسباقات الس
 لدفع الجسـ للأماـ.
 
                                                 
و أثر إستخداـ إرتفاعات مختمفة لمقفز العميؽ في بعض أوجو القوة العضمية وميارة سف الزبيديح دداؤو  ،إسماعيؿ عبد الجبار صالح - 1
 .22-12صمرجع سابؽ، ، التيديؼ بالقفز عاليا بكرة اليد
 .44ص،  رجع سابؽ، م المنظومة المتكاممة في تدريب القوة والتحمؿ العضميوى ، يقع ، إيياب فوزي البدريمحمد جابر ب - 2
 .16، ص5102، الجندارية لمنشر والتوزيع، 1، طالمياقة البدنيةحسيف عزيز،  فاضؿ - 3
 .911، ص، مرجع سابؽة عف طريؽ التدريب العضمي الديناميكي لمقوة القصوىيتطوير القوة الإنفجار بركاد مجيد،  - 4
مجمة د، يال كرة لاعبي لدى ةيكينماتيوكيالبا راتيمتغال وبعض فيوالرجم فيلمذراع ةيالانفجار  القوة فيب العلاقة، دييالعك محمد ؿيخم محمد - 5
 .331، ص 7002، 54، العدد 31، المجمد لمعموـ الرياضية الرافديف
 .111، ص0002منشأة المعارؼ، الإسكندرية،  بدوف طبعة، ،المدخؿ التطبيقي لمقياس في المياقة البدنيةإبراىيـ أحمد سلامة،  - 6
 الصفات البدنية               لثاني                                                   لفصؿ اا
 
 38  
القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات  "وتعرؼ بأنيا القوة المميزة بالسرعة :  -3-3-4-1-4
عضلات لمبموغ مقدرة العضمة أو مجموعة "، ويعرفيا ىارة بأنيا )1("بإستخداـ سرعة حركية مرتفعة ...
كما يعرفيا طمحة حسيف مف وجية النظر  ،بالحركة إلى أعمى تردد ممكف في أقؿ زمف ممكف أيضا ...
، )2("البيوميكانيكية إمكانية بذؿ مستوى عالي مف الشغؿ ناتج القوة والمسافة بمستوى عالي مف السرعة 
رجة عالية مف تتطمب د قدرة الجياز العصبي العضمي عمى التغمب عمى مقاومات"وتعرؼ أيضا 
، كما ف صفة القوة العضمية وصفة السرعة، وعمى ذلؾ ينظر إلييا عمى أنيا مركب مالإنقباضات العضمية
 .)3(".لعاب القوى..أالسرعة لدى العدائيف في ينظر إلييا بإعتبارىا إحدى الصفات البدنية الضرورية لتنمية 
اضات العضمية التي تؤدى في أقؿ زمف ممكف ويرى الباحث بأنيا عبارة عف مجموعة مف الإنقب 
 . عمى مسافة معينة في أقؿ زمف ممكفوتظير أىميتيا لدى عدائي السرعة عندما يريدوف التغمب 
كفاءة الفرد في التغمب عمى التعب أثناء المجيود  "ويعرؼ بأنو  تحمؿ القوة : -4-3-4-1-4
القوة العضمية العالية قدرة التحمؿ لذا ، وىذه الصفة تضـ مع بوجود مقاومات بدرجة عالية نسبياالمتواصؿ 
، وليذه ؼ مواجية مقاومات ذات تأثير فعاؿتعرؼ بأنيا كفاءة الفرد عمى العمؿ لفترة طويمة تحت ظرو 
المقدرة أىميتيا في الأنشطة التي تحتاج إلى الربط بيف التحمؿ والقوة والتي يتغمب فييا الفرد عمى مقاومة 
القدرة عمى المحافظة عمى أقصى قوة لأطوؿ مدة ممكنة (التقمص "ا بأني عرؼ كذلؾوت، )4("في وقت طويؿ
القدرة عمى الإحتفاظ  "وتعرؼ كذلؾ بأنيا، )5("(التقمص الإيزومتري) أو إعادة التكرارات بكمية كبيرة
، ويتفؽ الباحث مع التعريفيف )6("بمستوى عالي مف القوة لأطوؿ فترة زمنية ممكنة في مواجية التعب ...
وتحمؿ القوة ليا دورىا في "، فترة ممكنة إعتبار أف تحمؿ القوة ىو المحافظة عمى القوة لأطوؿالسابقيف ب
، ويظير ذلؾ في جري المسافات الطويمة مقاومة عالية لفترة طويمة الأنشطة الرياضية التي تتطمب
 .)7("والماراثوف
يزه عف إنقباض عضمي تم ونستنتج مما سبؽ أف لكؿ نوع مف أنواع القوة العضمية شدة إنقباض ومدة 
، وكانت كانت المدة اللازمة للإنقباض أقؿ، فكمما كانت شدة الإنقباض كبيرة غيره مف الأنواع الأخرى
والعكس صحيح كمما كانت مدة  ،القوة القصوى والقوة الإنفجارية كمية القوة المنتجة كبيرة كما في
 .تحمؿ القوةالإنقباض كبيرة كانت كمية القوة المنتجة ٌأقؿ كما في 
 
                                                 
 .072، صرجع سابؽ، مالتخطيط والأسس العممية لبناء وا  عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية نظريات وتطبيقاتعماد الديف عباس أبو زيد،  - 1
 .07، مرجع سابؽ، صأسس تنمية القوة العضمية في مجاؿ الفعاليات والألعاب الرياضية ، بسطويسي أحمد   - 2
 .89، ص مرجع سابؽ،  عمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي،    - 3
 .831صمرجع سابؽ ،  ، تطبيقات -التدريب الرياضي نظرياتعصاـ عبد الخالؽ ،  - 4
 tecrodnoc eriatisrevinu ertnec ,)seuqisyhp sétilauq uo( secirtom séticapac sel , nimreg el E ,aceL leahpaR -  5
 .71p ,fitrops bulc ne egats ,55 EU
 .251ص، مرجع سابؽ ،  دريب الرياضي المعاصرالتأبو العلا أحمد عبد الفتاح  ،  - 6
 .823، صرجع سابؽ، مموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارإبراىيـ سالـ السكار وآخروف ،     - 7
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 أنواع الإنقباضات العضمية : -5-1-4
تعتبر الإنقباضات العضمية ميمة جدا عندما يريد الفرد التغمب عمى المقاومات التي تواجيو أثناء أدائو 
أثناء مزاولتو  لمختمؼ الحركات سواء في حياتنا اليومية أو الحركات الرياضية التي يستخدميا الرياضي
، وتنتج القوة العضمية عضمي ىو الوظيفة الأساسية لمعضمةالإنقباض ال تبريع"، حيث للأنشطة الرياضية
ضمة لا تنقبض دائما بمقدار ما أمكف تعبئتو مف وحدات حركية لتشترؾ في الإنقباض العضمي، بيد أف الع
جياز طرة الىو الذي يتـ تحت سيرادي وف إنقباضيا إراديا أو لا إراديا، والإنقباض الإ، فقد يكبطريقة واحدة
، أما الإنقباض اللإرادي فيمكف أف يتـ بإستخداـ الأجيزة الكيربائية لإثارة العضمة أو العصبي وبإرادة الفرد
ومنو نستنتج أنو كمما زادت عدد الوحدات الحركية المشتركة في الأداء أكبر ،  )1("...العصب المغذي ليا 
ور الكبير الذي يمعبو الجياز العصبي مف خلاؿ ، وكذلؾ الدمف طرؼ العضمةكمما زاد كمية القوة المنتجة 
ويكوف  النقؿ العصبي الذي ينتج عنو حركة في العضمة التي تقوـ بتنفيذ الأوامر التي تأتييا مف المخ
كما يقوـ الجياز العصبي في التحكـ في مقدار القوة المطموبة تبعا لعدد "، ىناؾ إنقباض عضمي إرادي
فعندما يريد المتسابؽ قطع مسافة معينة بسرعة وقوة يحاوؿ أف  ،ي العمؿالوحدات الحركية التي تشارؾ ف
 .)2("يجند في العمؿ أكبر عدد ممكف مف الوحدات الحركية السريعة
 -: الإختلاؼ في سرعة الإنقباض العضمي  وتتميز الإنقباضات العضمية بخصائص ثلاث وىي"
  .)3("الإختلاؼ في فترة دواـ الإنقباض العضمي -لقوة المنتجة مف الإنقباض العضميالإختلاؼ في درجة ا
  .)3("العضمي
سرعة الإنقباض العضمي تختمؼ حيث يوجد إنقباض سريع وا  نقباض بطيء لمعضمة  ويرى الباحث أف 
، أما فترة دواـ الإنقباض العضمي فتختمؼ فكمما زادت مدة المقاومة التي يراد التغمب عميياحسب درجة 
ح، أما أنواع الإنقباضات العضمية فتتفؽ أغمب المصادر عمى الإنقباض كمما قمة سرعتو والعكس صحي
 أنيا كما يمي :
 الإنقباض الثابت ( الإيزومتري ) :  -1-5-1-4
يشير أيضا إلى كمية مف التوتر في العضمة ، و يقصد بو أف العضمة تنقبض دوف تغيير في طوليا " -
 )4( ."والتي تتولد نتيجة مقاومة دوف حركة ممحوظة في المفاصؿ
 العضمة منقبضة كميا أو جزئيا في الإنقباض الإستاتيكي (الثابت) دوف حدوث تغير ممحوظ فيتبقى  "-
 ، ويرى في حالتيف ىما :طوليا
                                                 
 .34ص،  مرجع سابؽ،  فسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف ،   - 1
 .831، صمرجع سابؽ ، موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارإبراىيـ سالـ السكار وآخروف ،  - 2
 .661صمرجع سابؽ ، ،  الإتجاىات الحديثة في عمـ التدريب الرياضيأميرة حسف محمود ، ماىر حسف محمود ،    - 3
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، حيث يؤدي ذلؾ إلى توازف عمؿ العضلات المتقابمة بصورة متساويةعند إنقباض  : *الحالة الأولى
و الحاؿ في بعض الأوضاع ، كما ىبعض بما يجعؿ العضو في حالة ثباتالعضلات مع بعضيا ال
 .القوامية
ف قوى المجموعة العضمية : عند العمؿ ضد قوى خارجية تقؿ مف حيث المقدار ع الحالة الثانية*
، كما في لقوامية ضد قوى الجاذبية الأرضية، وىذا أيضا ما نراه في المحافظة عمى الأوضاع االمنقبضة
 )1(."الوقوؼ والجموس
ية المستخدمة في تطوير صفة ثابت نوع مف أنواع الإنقباضات العضمويعتبر الإنقباض العضمي ال 
، ومف مميزات ىذا الإنقباض أنو لا يحتاج إلى ميارة كبيرة لأدائو عمى عكس بعض الإنقباضات القوة
 العضمية الأخرى.
 الإنقباض العضمي بالتقصير ( الإيزوتوني المركزي ) :  -2-5-1-4
 .رؾلإنقباض العضمي المتحىو نوع مف أنواع ا " -
 .ضا الإنقباض الإيزوتوني بالتقصيريطمؽ عميو أي -
 .العضمة وىي تقصر في إتجاه مركزىاتنقبض فيو  -
يحدث ىذا النوع مف الإنقباض إذا ما كانت قوة العضمة أكبر مف المقاومة حيث تستطيع التغمب  -
 )2(."عمييا ويحدث نتيجة ذلؾ قصر في طوؿ العضمة
 وني الل مركزي ) :الإنقباض العضمي بالتطويؿ ( الأيزوت -3-5-1-4
، مع السيطرة عمى وضع الإنقباض إلى طوليا الطبيعي الإنقباض اللامركزي عبارة عف عودة العضمة مف"
يؤدى الإنقباض و ، لحركة، وخاصة عند إبطاء سرعتيابذؿ قدر مف القوة العضمية يسمح بالتحكـ في ا
، كما يمكف أف يحدث ىذا نخفضء معيف مف مستوى مرتفع إلى مالمركزي عند محاولة خفض ثقؿ أو شي
ويجب التنويو إلى أف البعض  ، الإنقباض أيضا عندما تزداد المقاومة الخارجية في مقابؿ القوى العضمية
بعض عف ، مما قد يعطي إنطباعا لدى المركزي مسمى(الإنقباض بالتطويؿ)يطمؽ عمى الإنقباض اللا
ف ؿ ما يحدث في ىذا النوع مف الإنقباض أ، وىذا الإنطباع خاطئء فكحدوث زيادة في طوؿ العضمة
وىو عكس الإنقباض العضمي بالتقصير الذي تكوف فيو القوة أكبر ، )3("العضمة تعود إلى طوليا الطبيعي
 .المقاومة التي تواجييا العضلاتمف 
 
 
                                                 
 .46صمرجع سابؽ، ، طرؽ القياس) -الإعداد البدني -(الأسس النظريةالمياقة البدنية ومكوناتيا، حسانيف كماؿ عبد الحميد، محمد صبحي - 1
 .471، صمرجع سابؽ ، التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيـ حماد ،   - 2
 36، صمرجع سابؽ، طرؽ القياس) -الإعداد البدني-النظرية المياقة البدنية ومكوناتيا(الأسسكماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسانيف،  - 3
 .46 -
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 المعكوس ( البميومتري ) : يالإنقباض العضمي المط -4-5-1-4
مركبا مف إنقباض عضمي  ويبدأ ىذا النوع مف الإنقباض، ف أنواع الإنقباض العضمي المتحرؾىو نوع م"
(لا مركزي) يزداد تدريجيا إلى أف يتعادؿ مع المقاومة ثـ يتحوؿ إلى إنقباض عضمي بالتقصير بالتطويؿ
، ويستخدـ كثيرا ىذا الإنقباض في حتوي عمى إنقباضيف إثنيف متتاليف، وىذا يعني أنو ي)1("(مركزي)
وفيو تمط "، ولى ثـ يتبعيا بوثبة أخرى ثانيةرياضي باليبوط مف الوثبة الأأنشطة الوثب حيث يقوـ ال
، وبعبارة أخرى فإف الإنقباض يتـ خلاؿ عمميتيف وليا العادي قبؿ الإنقباض مباشرةالعضمة بأكثر مف ط
ري ، وىناؾ أسموب مف أساليب التدريب يطمؽ عميو التدريب البميومت)2("متتاليتيف في إتجاىيف مختمفيف ...
وىو موجو بصفة أساسية لتطوير  تستخدـ فييا الإنقباض البميومترييتـ خلالو إستخداـ التمرينات التي 
 .القوة الإنفجارية
 الإنقباض العضمي الأيزوكينتؾ : -5-5 -1-4
، يتـ مف ف أنواع الإنقباض العضمي المتحرؾوىو نوع م" ،يسمى أيضا الإنقباض العضمي المشابو لمحركة
ولأدائو بشكؿ  ،الحركة بسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القوة المبذولة عمى مدى زوايا الأداء خلالو أداء
 .)3("صحيح تستخدـ الأجيزة الخاصة بو والتي تسمح بإخراج المقاومة القصوى عند الحاجة
 
 * ) يوضح أنواع الإنقباضات العضمية20شكؿ رقـ (
                                                 
 .571 -471، صمرجع سابؽ،  التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيـ حماد ،  - 1
 .45ص ، مرجع سابؽ،  فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقاتأحمد نصر الديف سيد ،  - 2
 .19، ص رجع سابؽ، مة الرابعة في كميات التربية الرياضيةالتدريب الرياضي لطمبة المرحمنواؿ ميدي العبيدي ، فاطمة عبد المالكي ،  - 3
تهثير إستخداـ أساليب تدريبية مختمفة في تطوير سرعة الإستجابة الحركية والقوة الإنفجارية للأطراؼ ، أسعد عدناف عزيز صالح الصافي  *
 .41، مرجع سابؽ، صالسفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرة
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ية المستخدمة في سباقات العدو والجري ىو ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف الإنقباضات العضم 
    ، حيثحركة لمعضو المشارؾ في الأداء، لأنو ىنا يكوف العضمي المتحرؾ بأنواعو المختمفةالإنقباض 
أف العدو يعد مف الحركات ذات الوحدة المتكررة التي يتـ مف خلاليا تبادؿ إرتكاز القدميف عمى الأرض "
الأداء  ، ويعتمدءفي اليواي يكوف فييا الجسـ تاركا للأرض ومعمقا يفصؿ بينيما مرحمة الطيراف الت
الحركي وبصفة خاصة في المسافات القصيرة عمى بذؿ القوة اللازمة لموصوؿ إلى أقصى سرعة 
 .إنقباض حركي طوؿ فترة السباؽ وبالتالي يكوف ،1"ممكنة...
 أسس تنمية القوة العضمية : -6-1-4
أخذىا بعيف الإعتبار في التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب ىناؾ مجموعة مف المبادئ التي يجب 
 يمي : القوة العضمية بصفة خاصة ومف أىـ ىذه الأسس ما
  إستخداـ الإنقباض الأقصى ( أقصى شدة ) : - 1-6-1-4
يعتبر إستخداـ الشدة القصوى مبدأ مف مبادئ التدريب بصفة عامة يتـ التدريب بالشدة القصوى لتحقيؽ 
ويعتبر أفضؿ تأثير لتدريبات القوة ىو التدريب "، ؤدى أثناء المنافسةودات العالية التي تالتكيؼ مع المجي
، وىذا لا يعني أف يقوـ الفرد بأداء أقصى إنقباض لمرة واحدة ...،  بإستخداـ الإنقباض العضمي الأقصى
العدد  ـ مصطمح أقصى تكرار، وفي ىذه الحالة يستخدحيث تدريب العضمة بإستخداـ عدة تكرارات
 )2("... المحدد
  :ytisnetnIتحديد شدة التدريب  -2-6-1-4
، وىي كؿ مف الحجـ وفترات الراحة تعتبر الشدة مف مكونات تشكيؿ حمؿ التدريب الأساسية إلى جانب"
ىو معدؿ أداء  والآخر ،ار المقاومة التي تواجييا العضمةتعني في تدريبات القوة جانبيف : أحدىما ىو مقد
، وتعتبر زيادة الشدة بزيادة سرعة الأداء في الشدة ؿ وحدة زمنية معينةات الأداء خلاالتمريف أي عدد مر 
، ويجب أف تكوف الشدة في مستوى قدرة الرياضي حتى )3("المناسبة لتنمية القدرة أو القوة المميزة بالسرعة
 لا يتعرض الرياضي إلى ظاىرة الحمؿ الزائد الذي يترتب عنو تأثيرات سمبية.
 : emuloV ـ التدريبتحديد حج -3-6-1-4
، وكذلؾ عدد جرعات التدريب رات الكمي خلاؿ فترة زمنية محددةيحدد حجـ التدريب بحساب عدد التكرا"
، التدريب وتشمؿ طوؿ جرعة التدريب ، كما يحدد أيضا الحجـ بفترة دواـالأسبوعية أو الشيرية أو السنوية
 .اريةمجموعات مف التمرينات التكر  6إلى  3وعادة تستخدـ مف 
 
 
                                                 
 .37صمرجع سابؽ ، ، الأسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات الميداف والمضمار ف حسيف، إيماف شاكر محمود، قاسـ حس  - 1
 .69، ص  مرجع سابؽ،  فسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف ،   - 2
 .79، نفس المرجع السابؽ ، ص  سيولوجيا المياقة البدنيةف، أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف  - 3
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 تنويف التدريب : -4-6-1-4
، كما والشدة عمى مزيد مف إكتساب القوةتساعد عمميات إستخداـ جرعات تدريبية متنوعة في الحجـ   
، حيث أف التنويع )1("ات عضمية مختمفة لأداء التمريناتيساعد أيضا عمى تنويع نظـ التدريب أو إنقباض
عطي شيئا مف التشويؽ لمرياضي وتزيد دافعيتو نحو في التدريبات يجعؿ الرياضي لا يشعر بالممؿ وكذلؾ ي
 .  د مف الجيد لتطوير القوة العضميةبذؿ المزي
  التدرج بزيادة المقاومة : -5-6-1-4
ف التطوير ويعتبر التدرج بالحمؿ مبدأ مف مبادئ التدريب الرياضي الذي يجب أخذىا بعيف الإعتبار لضما
عممية إلى مقدار المقاومة التي تواجييا حتى تستمر ويعني أف العضمة تحتاج "، السميـ لقدرات الرياضي
، ويتـ ذلؾ بزيادة مقدار الثقؿ أو المقاومة المستخدمة في التدريب بمجرد أف إكتساب ونمو القوة العضمية
 .)2("، كما يمكف أيضا زيادة حجـ التدريب بزيادة عدد التكرارات أو المجموعاتالعضمة تتكيؼ ليا
  ل ئمة :تحديد فترات الراحة الم -6-6-1-4
الإرتقاء فترة الراحة الكافية لإسترجاع مصادر الطاقة تعتبر نقطة ميمة جدا في التدريب الرياضي لضماف 
تعطى فترات الراحة بيف أداء المجموعات التدريبية لإتاحة الفرصة لمعضمة و "، السميـ بالحمؿ التدريبي
ة تبعا للأىداؼ ، وتتحدد فترات الراحالتعب وا  عادة بناء مصادر الطاقة للإستشفاء بالتخمص مف تأثير
اـ بالمجيود وتختمؼ مف نشاط ، فالطاقة ضرورية جدا لمقي)3("...ونظاـ الطاقة المستخدـ المحددة لمبرنامج
 4(("فالعدو يعتبر مف الأنشطة التي تحتاج إلى إنتاج كمية كبيرة مف الطاقة في فترة زمنية قصيرة..." لآخر
 تدريب :فترات الراحة بيف جرعات ال -7-6-1-4
في الإرتقاء بمستوى الرياضي،  تعتبر مراعاة فترات الراحة اللازمة بيف جرعات التدريب عامؿ ميـ جدا 
تعتمد و "، بنفس الشدة المطموبة في المنافسةفعندما تكوف الراحة غير كافية لا يستطيع الرياضي التدرب 
، والتخمص مف تأثير الجرعة السابقة فترات الراحة بيف جرعات التدريب عمى قدرة الفرد عمى الإستشفاء
مرات تدريب أسبوعيا تؤدى أياـ الإثنيف والإربعاء والجمعة أو العكس الأحد والثلاثاء 3وعادة تستخدـ 
، ويقترح سبوعية إذا ما تمت عممية التكيؼ، ويمكف زيادة الجرعات الأمع المبتدئيفوالخميس وخاصة 
 .)5("ضؿ مف ثلاثالبعض أف إستخداـ أربع جرعات أسبوعية أف
 تطبيؽ مبدأ الخصوصية :  -8-6-1-4
ي تنمية القوة العضمية يعتبر مبدأ الخصوصية مف المبادئ اليامة في التدريب الرياضي بصفة عامة وف
، فكؿ نشاط رياضي يختمؼ في إحتياجاتو مف القوة العضمية وحتى في المجموعات العضمية بصفة خاصة
                                                 
 .79، نفس المرجع السابؽ ، ص  فسيولوجيا المياقة البدنية، أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف   - 1
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ف تمرينات القوة العضمية يرتبط بنوعية الإنقباض العضمي ونظاـ ونظرا لأف التأثير المكتسب م"، المشاركة
، فإف عاممةالطاقة المستخدـ وسرعة الإنقباض وزوايا العمؿ العضمي وتحديد المجموعات العضمية ال
إلى  إستخداـ التدريبات التي تتفؽ في طبيعة أدائيا مع الشكؿ العاـ لأداء الميارات التخصصية يؤدي
، ولكف فقط أف يعطي اؿ إستخداـ تدريبات القوة العامة، وىذا لا يعني إىمتساب القوةنتائج أفضؿ في إك
قدرا كبيرا لمخصوصية في التركيز عمى تنمية السرعة بإستخداـ المجموعات العضمية العاممة ونوع 
 .)1("الإنقباض المطموب وسرعة الإنقباض خلاؿ المدى الحركي الكامؿ حتى تتحقؽ الإستفادة التامة 
 مراعاة عامؿ الأماف : -9-6-1-4
مى التقميؿ تعتبر مراعاة عامؿ الأمف والسلامة شرطا ضروريا في كؿ الأنشطة الرياضية حيث يساعد ع
الوسائؿ  ، وتظير أىمية ىذا العامؿ جميا في تدريبات القوة العضمية نظرا لتعددمف الإصابات الرياضية
ريب دائما في حضور المدرب أو تحت إشراؼ ويساعد عمى ذلؾ أف يتـ التد" ،التي يتـ التدريب عمييا
ويا لدرجة كافية لتقديـ المساعدة، وأف يكوف متفيما لطبيعة شخص مراقب يساعد ويجب أف يكوف ق
يزة والأدوات ...، كما يراعى إختيار الملابس الملائمة وأداء التسخيف الملائـ والتأكد مف سلامة الأجالأداء
 .)2("لطبيب شرطا ميما مف شروط التدريبقة الطبية التي يقررىا ا، وتعتبر الميامف السقوط المفاجئ
  التنفس أثناء الأداء : - 01-6-1-4
ف ىذا يشكؿ عبئا كبيرا عمى ، غير أإخراج القوةينصح البعض بكتـ التنفس أثناء أداء الرفعات أو  "
لشييؽ عند الرفع ، ويقترح لذلؾ أف يتـ أخذ االزيادة الكبيرة في حالة التنفس ، بينما تقؿ تمؾالقمب...
اء الرفعات لخطورة ذلؾ ، ولذا يحظر كتـ التنفس أثناء أدر عند الخفض خلاؿ أداء التكراراتوا  خراج الزفي
 .)3("، كما أنو يزيد الضغط الداخمي لمتجويؼ البطني فيسبب الفتاؽعمى القمب
  سرعة أداء التمريف :  -11-6-1-4
التي يواجييا الرياضي وكذلؾ قدرة العضلات عمى  تختمؼ سرعة أداء التمريف حسب درجة المقاومة
وتعتبر سرعة أداء تمرينات القوة مف المشكلات التي ما زالت بحاجة لإجراء المزيد مف " الإنقباض،
دراسة "مورفوريد" الدراسات غير أنو مف خلاؿ نتائج بعض الدراسات التي أجريت خلاؿ السبعينات ك
، حيث إف عمييا بنفس سرعة الأداء المطموبةأف يتـ التدريب  إتضح أف القوة لا بدـ، 0791وآخريف 
، والتمريف بسرعة متوسطة يزيد وة عند أداء الحركات بسرعة بطيئةالتمريف بسرعة بطيئة يزيد مقدار الق
، كما أف السرعات الأعمى في تدريبات وىكذا ات ذات السرعة المتوسطة...مقدار القوة عند أداء الحرك
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، وفي حالة عدـ تحديد سرعة معينة لمتدريب يفضؿ سيف القوة في السرعات الأقؿ منياما تحالقوة تشمؿ دائ
  )1(."إستخداـ السرعة المتوسطة
ىذه الأسس أثناء بناء ب عمى المدرب أخذ بعيف الإعتبار مف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أنو يج 
لتدريب مبني عمى أسس عممية، فعدـ  البرامج التدريبة وكذلؾ عند تنفيذ الوحدات التدريبية لكي يكوف ا
التقيد بيذه الأسس حتما سوؼ يضر بالعممية التدريبية وينجـ عف ذلؾ تأثيرات سمبية تكوف عكس اليدؼ 
متمثمة في الحجـ والشدة ، ونجد أف معظـ ىذه الأسس متعمقة بمكونات حمؿ التدريب الالمراد الوصوؿ إليو
لاقة بيف مكونات حمؿ التدريب ومستوى قدرات الرياضييف ، ويجب عمى المدرب مراعاة العوالكثافة
 .ماف الإرتقاء الجيد بيذه القدراتلض
 :نظـ تدريب القوة  -7-1-4
، ويتـ الحصة بشكؿ يتفؽ مع ىدؼ التدريب ويقصد بو الكيفية التي يتـ بيا تنفيذ الوحدة التدريبية خلاؿ 
، والإعتماد عمى  نوع واحد قد لا التنفيذ رارات والمجموعات وأسموبفييا تحديد وترتيب التمرينات والتك
التنويع في أنواع التدريب لتجنب الممؿ  ، لذلؾ يفضؿويتسبب في إرىاؽ اللاعب ة دي إلى زيادة في القو يؤ 
 :ؿ نظـ التدريب الشائعة في ما يمي، وتتمثوا  دخاؿ جانب مف التشويؽ
رينات في مجموعة واحدة ، وتكوف التميعتبر أقدـ طريقة نظاـ تدريب المجموعة الواحدة : -1-7-1-4
 .القوة بما لا يكوف وقت كافي لتدريتكرار ويستخدـ عند 21 – 8بيا عدد مف التكرارات تتراوح 
، بحيث يكوف ىنا زيادة في ويكوف ىنا أكثر مف مجموعة نظاـ المجموعات المتعددة : - 2-7-1-4
 .قصوى في ثلاث مجموعات عمى الأقؿ تكرارات6 المقاومة 
، وتكوف عدد رجة المقاومة: تكوف ىنا زيادة تدريجية في د لثقيؿنظاـ مف الخفيؼ إلى ا -2-7-1-4
لتكرارات حتى تصؿ إلى تكرار ، ثـ يكوف زيادة في المقاومة مع التقميؿ في عدد امرات 5 –3التكرارات 
 .واحد
، حيث بعد التسخيف مباشرة يتـ ىو عكس النظاـ السابؽنظاـ مف الثقيؿ إلى الخفيؼ : -3-7-1-4
 . الخفيفة قيمة ثـ الإنتقاؿ إلى المقاوماتالتدريب بالمقاومات الث
يتـ إستخداـ التمرينات بمجموعة مف التكرارات الخفيفة في المقاومة ، ثـ  النظاـ اليرمي : -4-7-1-4
بعد ذلؾ يتـ الزيادة في المقاومات مع التقميؿ مف عدد التكرارات إلى أف تصؿ إلى تكرار واحد بقوة 
 قصوى.
ىذا النوع مف التدريبات لاعبي كماؿ الأجساـ وذلؾ يستخدـ  نظاـ المجموعات الممتازة : -5-7-1-4
، حيث يتـ إستعماؿ تمرينيف مختمفيف يركزاف عمى نفس الجزء مف لتأثيره عمى عممية التضخـ العضمي
 .رات الراحة تكوف قميمة أو منعدمة، وفتناؾ عدد مف التكرارات والمجموعاتالجسـ، ويكوف ى
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اء الجسـ في جرعة  يتـ التدريب عمى جميع أجز في ىذا النوع لا نظاـ التدريب المنفصؿ : -6-7-1-4
، بينما يتـ تقسيـ المجموعات العضمية في الجسـ، وكؿ مجموعات عضمية يتـ التدريب تدريبية واحدة
 .  لممجموعات العضمية الأخرى، وذلؾ بيدؼ الإستشفاء عمييا في جرعة تدريبية مخالفة
، ويكوف التركيز عمى جزء مف منفصؿىو نوع مف أنواع التدريب ال نظاـ برنامج بميتز : -7-7-1-4
ضعؼ للاعب في مجموعة عضمية ، ويكوف في حالة وجود بدلا مف التركيز عمى كامؿ الجسـ الجسـ
 .معينة
، ء مجموعة مف التكرارات حتى التعبيعتمد ىذا النوع عمى أدا نظاـ المجموعة المتعبة : -8-7-1-4
  .عي تعبئة وحدات حركية أكثر لمعمؿويستد
، وىذا إلى تطوير التحمؿ العضمي الموضعيوييدؼ ىذا النوع  المقوى : النظاـ التكراري -9-7-1-4
دة ، ثـ يقوـ زميمو بمساعيث يؤدي المعب التمريف حتى التعب، حظاـ يشبو نظاـ المجموعات المتعبةالن
 . اللاعب عمى أداء تكرارات أخرى
لأيزومتري يب اوضع ىذا النظاـ لمتغمب عمى عيوب التدر  النظاـ الإيزومتري الوظيفي : -01-7-1-4
، بينما ىذا النظاـ وية المفصؿ المستخدمة في التدريبتنمى القوة العضمية في زا التي مف عيوبو أنو
ى الزوايا الضعيفة للأداء ، ويتـ التركيز عميزومتري عمى مختمؼ زوايا المفاصؿيستخدـ التدريب الأ
 لمرة واحدة.   ، وييدؼ ىذا النظاـ إلى زيادة القوة القصوى مف أداء التمريفالحركي
المياقة  ىذا النظاـ ظير في إنجمترا وكاف اليدؼ منو ىو تطوير نظاـ التدريب الدائري : -11-7-1-4
التي تيدؼ لتنمية القوة  ، ويتكوف ىذا التدريب عمى مجموعة مف التمريناتالبدنية لطلاب الجامعة
يا البعض مع وجود ، وىذه التمرينات تؤدى وراء بعض% مف أقصى مقاومة06-04، تؤدى بشدة العضمية
، ويستخدـ الجيد لمتمرينات التي تحقؽ اليدؼ، ويراعى الإختيار ثانية51-01احة بينيـ لا تقؿ عففترات ر 
 )1(.عتبر مفيد لتنمية التحمؿ اليوائي،  ويي حالة وجود عدد كبير مف الأفرادف
 
 : أىـ الوسائؿ في تنمية القوة العضمية  -8-1-4
، حيث تستخدـ في القوة العضمية بأنواعيا المختمفةساسية في تنمية يعتبر التدريب الرياضي الوسيمة الأ
ويمكف تمخيص ىذه التمرينات  ،القوة العضمية طويرذلؾ مجموعة مف التمرينات التي تكوف موجية نحو ت
 في ما يمي :
 :نواع مف التمرينات ما يميىذه الأويدخؿ تحت نطاؽ  تمرينات ضد مقاومة خارجية :" -1-8-1-4
 : مثؿ الدمبمز والأثقاؿ الدائرية والمقابض الحديدية ... خداـ أثقاؿ معينةتمرينات بإست -
، أو المنافسات الزوجية كمصارعة : كالتمرينات الزوجية الزميؿ تمرينات بإستخداـ ثقؿ أو مقاومة -
 الزميؿ مثلا.
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الساندو أو  تمرينات : مثؿ دوات التي تتميز بالمرونة والمطاطيةتمرينات بإستخداـ مقاومة بعض الأ -
 .حباؿ المطاط
 )1("...: كالجري عمى الرماؿ، أو محاولة صعود التلاؿ تمرينات ضد مقاومة العوامؿ البيئية الخارجية -
ويرى الباحث بأف ىذه الأنواع ىي الأكثر إستخداما في تنمية القوة العضمية وذلؾ لتعددىا، وكذلؾ  
تعامؿ مع ىذا النوع أكثر خطورة خاصة إذا لـ يحسف ال ، إلا أف مف عيوبيا أنيا تعتبرعتبر أكثر تشويقاي
 .مف التمرينات
ولا ، نا يكوف جسـ الرياضي ىو المقاومةوى تمرينات بإستخداـ مقاومة ثقؿ الجسـ : -2-8-1-4
ف ومف أمثمتيا مختمؼ التمرينات التي تؤدى بدو " ،تستعمؿ الأدوات في ىذا النوع عكس النوع الأوؿ
، أو ثني الركبتيف كاملا الذراعيف مف وضع الإنبطاح المائؿاعيف أو التحرؾ جانبا ب، مثؿ ثني الذر أدوات
، ويرى الباحث بأف ىذا النوع مف التمرينات )2("... إلخؼ أو الوثبات المختمفة مف الوقوؼمف وضع الوقو 
مكف أف تسبب تي مالإحتكاؾ مع الزملاء أو الأدوات ال دأقؿ تشويقا مف النوع الأوؿ وأقؿ خطورة لعدـ وجو 
 .ماؿ ىذا النوع في تدريب الناشئيف، ويفضؿ الباحث إستعخطر عمى الرياضي
 ويمكف تقسيـ أنواع تمرينات القوة العضمية مف حيث ىدفيا إلى ما يمي : -
 . العامة الشاممة لكؿ عضلات الجسـ تيدؼ إلى التقويةو  تمرينات التقوية العامة : " * 
اعى أف تتسؽ مع تمرينات المنافسات في تكوينيا وفي التوقيت الزمني : وير  تمرينات القوة الخاصة* 
لإنطلاؽ القوة وتتسـ تمرينات القوة الخاصة بتمرينات لتقوية عضمة أو عضلات معينة يختمؼ إستخداميا 
 ...في نشاط لآخر وتمرينات لتقوية أىـ العضلات المشتركة في النشاط التخصصي 
ند إستخداـ تمرينات المنافسات لترقية القوة العضمية أف تؤدى الحركات يراعى ع : تمرينات المنافسة* 
 )3(."وفقا لمقوانيف المحددة لممارسة نوع النشاط التخصصي
ومف خلاؿ ما سبؽ نستنتج أف ىناؾ أنواع متعددة مف التمرينات والتي تيدؼ جميعيا إلى تنمية القوة  
البدء بتمرينات التقوية العامة ثـ ينتقؿ إلى التمرينات ، وفي التقسيـ الثاني يرى الباحث ضرورة العضمية
، كما يجب أيضا ة الشاممة والمتزنة لعضلات الجسـالخاصة ثـ إلى تمرينات المنافسة لضماف التنمي
إستخداـ تمرينات القوة العضمية بطريقة عممية لضماف تطويرىا بأقؿ جيد ودوف حدوث أعراض سمبية  
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 تدريب القوة العضمية لمناشئيف : -9-1-4
يعتبر تدريب القوة العضمية لمناشئيف مف الموضوعات الميمة في المجاؿ الرياضي والتي تباينت وجيات 
أثبتت الدراسات العممية  "، حيث ومناقشات بيف الخبراء والمختصيف النظر بحوليا وأصبحت موضع جدؿ
ف قبؿ مرحمة المراىقة قادروف تماما عمى زيادة قوتيـ العضمية وذلؾ بالإستجابة الحديثة أف الناشئي
لممقاومات رغـ الصعوبة في زيادة كتمة العضمة ذاتيا...، ومف الأىمية ملاحظة أف تنمية القوة العضمية 
ؿ تعتمد عمى طبيعة كؿ نوع مف أنواع الإنقباض العضمي...، ويعتبر الإنقباض العضمي المتحرؾ  أفض
، ومف الأىمية إستخداـ يب الرياضي لمناشئيفأنواع الإنقباضات العضمية التي تستخدـ في برامج التدر 
تمرينات القوة العضمية العامة في مرحمة الناشئيف وخاصة مرحمة ما قبؿ المراىقة ، وكذلؾ يفضؿ إستخداـ 
، ويراعى عند تنمية القوة )1("..الحمؿ الأقؿ مف الأقصى في تمرينات القوة العضمية بإستخداـ وزف الجسـ.
ث لا ، بحيتكوف التدريبات في مستوى قدراتيـوكذلؾ أف ، العضمية لمناشئيف معرفة خصائص الفئة العمرية
ومف الضروري أف تشمؿ كؿ برامج تدريب المقاومات لمصغار عمى " ،يكوف ىناؾ تأثير سمبي عمييـ
ترسيخ الأساسيات الكافية لمقوة العضمية والقدرة  تمرينات لممجموعات العضمية الرئيسية لمجسـ، وبعد
، ولقد تباينت وجيات النظر حوؿ توقيت البدء )2("العضمية يتمقى الصغار برامج الرياضات التخصصية
الطفولة يمكف البدء في تدريبات القوة العضمية والقوة الإنفجارية في مرحمة " بتدريبات القوة العضمية حيث
، )3("...ما ينعكس عمى إختلاؼ تنسيؽ الجسـحيث يظير النمو الطولي للأطفاؿ م بكرالمتأخرة والبموغ الم
، إلا أف لدى الناشئيف مع التدريب البدني تتطور عموما" القوة العضميةويذكر ىزاع بف محمد اليزاع أف 
ف زيادة تركيز ىرمو  ، حيث يتزامف ذلؾ معب البدني يزدادا في مرحمة البموغتطورىا نتيجة لمتدري
، ويعتقد أف أعمى نسبة لتطور القوة العضمية لدى الناشئيف مف جراء التدريب البدني تكوف التستوستيروف
، يزداد فييا تركيز ىرموف التستروف، و سنة تقريبا51-21تي تحدث فيما بيفال ( خلاؿ فترة طفرة النمو
التدريب البدني الموجو و ، "ىا)، ويستمر ذلؾ لسنتيف أو ثلاثة بعدبؽ مباشرة فترة بموغ مرحمة الرشدوتس
، لأف كؿ فئة عمرية بدرجة تتناسب مع المرحمة العمريةلتطوير القوة العضمية يؤدي إلى تطوير القوة 
تتميز بخصائص تميزىا عف غيرىا مف الفئات العمرية الأخرى بدليؿ أف لكؿ صفة بدنية مرحمة عمرية 
 .كؿ سريعمعينة تتطور فييا بش
يمكف تنمية القوة العضمية لمناشئيف عف طريؽ التدريب البدني الذي يجب أف  ونستنتج مما سبؽ أنو 
يكوف مقنف مف طرؼ خبراء ومختصيف في ىذا المجاؿ تراعى فيو جميع الشروط الأساسية لتنمية القوة 
العضمية والمتمثمة في التدرج الجيد بحمؿ التدريب وكذلؾ مراعاة عوامؿ الأمف والسلامة لتجنب التأثيرات 
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السمبية التي يمكف أف تحدث مف جراء التدريب الغير مبني عمى أسس عممية، مع مراعاة خصائص 
 الناشئيف البدنية والجسمية والفسيولوجية ...إلخ، وأف توضع التدريبات في مستوى إمكانياتيـ وقدراتيـ.
 تدريبات القوة الانفجارية : -01-1-4
لتنمية القوة الإنفجارية لمرياضي مف خلاؿ إختيار مجموعة مف تعتبر التمرينات البدنية الوسيمة الأساسية 
ولتنمية القدرة الإنفجارية أشار كؿ مف سمير عباس " ،البدنية ريف تكوف موجية لتنمية ىذه الصفةالتما
ـ والسيد بسيوني 6891ـ والسيد شحاتة 4891ـ وعبد المنعـ ىريدي0891ـ وىانـ رمضاف6791
وثب والحجؿ والشد وحمؿ الأثقاؿ والصعود واليبوط بالوثب والحجؿ عمى ـ إلى أىمية تمرينات ال3991
المدرجات وا  ستخداـ أرجوحة الأثقاؿ والصناديؽ والجاكيت المثقؿ وأسموب المحطات مف أجؿ تنمية القدرة 
ـ 0991ويذكر العنكبي  "، )1("ـ/عدو001الإنفجارية وتحسيف مرحمة البدء والإنطلاؽ وباقي مراحؿ سباؽ 
ؽ التدريب عمى تنمية القوة العضمية النسبية تحظى بإىتماـ أكبر وينصح أغمب الباحثيف بإستخداـ أف طر 
التدرج في زيادة شدة الحمؿ مف الإكثار بتمرينات القدرة الإنفجارية، عمى أف القدرة الإتفجارية يمكف أف 
علاقة إيجابية بيف  ـ عمى وجود9991 mahnettirBتتطور عف طريؽ تحسيف القوة العضمية، كما يؤكد 
واليدؼ مف تدريبات القوة الإنفجارية ىو تطوير عمؿ "، )2("القوة القصوى وتحسيف سرعة التقمص العضمي
، وىذا ما يتناسب مع مفيوـ القوة )3("المجاميع العضمية وجعميا تنتج أقصى قدرة بأقصر زمف أثناء الأداء
وفي "ىما التدريب بالأثقاؿ والتدريب البميومتري،  اريةعيف مف تدريبات القوة الإنفجوىناؾ نو  ،الإنفجارية
 .)4("الوقت الحالي قد دمج ىذا التدريب  بالأثقاؿ مع التدريب البيمومتري لتدعيـ وتطوير القوة الإنفجارية
 تدريبات القوة الإنفجارية عف طريؽ الأثقاؿ : 
ع اللاعب أف يرفعو لمتمريف % مف أقصى وزف يستطي 05-03خدـ مف ت: بالنسبة لموزف المس الشدة " -
 .%)001صى ما يمكف مف قوة وسرعة (المحدد وتكوف سرعة الأداء أق
 .) تكرارات لمتمريف الواحد4ؿ مف (: التكرارات أق الحجـ -
،  ضربة/دقيقة01جاميع إلى أقؿ مفضربة/دقيقة بيف التكرارات وبيف الم021: رجوع النبض إلى  الراحة -
 )5(."دقيقة بيف المجاميع 01-8رات ومف تكرادقائؽ بيف ال 4-3أو راحة مف 
 ،القوة الإنفجارية عف طريؽ الأثقاؿ اتويجب مراعاة العلاقة بيف بيف الشدة والحجـ والكثافة أثناء تدريب -
كذلؾ مراعاة خصائص المرحمة العمرية ومدى تناسبيا لمتدريب بالأثقاؿ لأف التدريب بالأثقاؿ يؤثر سمبا 
، وفي البرنامج التدريبي ونات الحمؿ أثناء العمؿ بالأثقاؿعدـ التقنيف الجيد لمكعمى الرياضييف في حالة 
                                                 
 .92،  ص6002ع، ، دار الوفاء لمنشر والتوزي1، طمنظور عمـ الحركة لمبدء في مسباقات العدوخالد عبد الحميد شافع،   - 1
 .931، مرجع سابؽ، ص تطوير القوة الإنفجارية عف طريؽ التدريب العضمي الديناميكي لمقوة القصوىبرقاد مجيد ،   -2
 .51، مرجع سابؽ، ص التدريب الرياضي بيف النظرية والتطبيؽروز غازي عمراف ،  -  3
، الجزء الرابع، منشأة المعارؼ، الإسكندرية، تري لمجياز الحركي لجسـ الرياضيالتدريب البميومخيرية إبراىيـ السكرى، محمد جابر بريقع،  - 4
 .72، ص0102
 .61-51سابؽ، صمرجع ، التدريب الرياضي بيف النظرية والتطبيؽروز غازي عمراف ،  - 5
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الذي إقترحو الباحث في تدريبات الأثقاؿ لـ يستخدـ التمرينات بإستعماؿ الأدوات والوسائؿ بؿ إستخدـ 
لبرنامج وذلؾ لحساسية المرحمة العمرية المطبؽ عمييا ا ،مقاومة ثقؿ الزميؿ كوسيمة لمتدريب بالأثقاؿ
 التدريبي.
 تدريبات القوة الإنفجارية عف طريؽ الوثب ( البميومتريؾ ) :  
طوير  القوة يعتبر تدريب البميومتريؾ نوع مف أنواع التدريب الذي يستخدمو المدربوف بكثرة في ت
طوير التدريب لت، ولقد أكدت مجموعة مف الدراسات أف تدريبات البميومتريؾ تعتبر أفضؿ أنواع الإنفجارية
أنشطة تتطمب دورة مد وا  نقباض لمعضمة العاممة مما يسبب مرونتيا ويعمؿ "، ويعرؼ بأنو القوة الإنفجارية
عمى إستفادة العضمة مف الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجة عف تأثير الإطالة مما يؤدي إلى قوة 
إلى تعزيز القوة الإنفجارية ويحسف  إف البلايومتريؾ يعد تدريبا خاصا ييدؼ، ...وسرعة أكبر في الأداء 
التدريبات بسرعة لذا فقد برز ىذا النوع مف  ،تطور العلاقة بيف القوة القصوى والقوة المحظية (الإنفجارية)
، ولقد أصبح مقبولا كأسموب عاـ مف يب لكؿ مستويات الأعمار والقدراتأساليب التدر فأصبح مف أشير 
              ية التي تمعب فييا القوة المحظيةيض مف الأنشطة الرياضأساليب التدريب المناسبة لقطاع عر 
، وتشمؿ تدريبات البميومتريؾ عمى مجموعة مف التمرينات تراعى فييا )1(") دورا كبيرا ...(الإنفجارية
وينصح بعدـ إستخدامو "، ذلؾ تمرينات القفز والوثب والحجؿشروط التقنيف الجيد لمكونات الحمؿ مثاؿ 
لاعبيف الذيف لـ يصؿ مستوى قوة عضلات الرجميف لدييـ لأداء تمريف الضغط بالرجميف بما يعادؿ مع ال
أياـ في الأسبوع عمى أف تكوف 3ضعؼ وزف الجسـ مرة ونصؼ، ويجب أف تؤدى ىذه التمرينات بمعدؿ 
 .)2("في نياية جرعة تدريبية
وا  نقباض لمعضمة عند أداء التمريف  ونستنتج مما سبؽ أف تمرينات البميومتريؾ ىي أنشطة تتطمب مد 
وأنيا ميمة جدا في تطوير صفة القوة الإنفجارية والتي يجب أف يعتمد عمييا المدربوف في وضع البرامج 
، وفي البرنامج التدريبي الذي إقترحو الباحث إستخدـ تطوير صفة القوة الأنفجاريةالتدريبية التي تستيدؼ 
لدى العدائيف مع  لمطرؼ السفمي موجية لتطوير صفة القوة الإنفجاريةتمرينات البميومتريؾ ال  بعضفيو 
مراعاة الشروط الضرورية لتنفيذ ىذه التمرينات مف مراعاة أحماؿ التدريب وكذلؾ مراعاة عوامؿ الأمف 
 .والسلامة
 يعتبر مراعاة حمؿ التدريب مف الشروط الميمة جدا للإرتقاءتشكيؿ الحمؿ في التدريب البميومتري :  -
وتستخدـ في التدريب البميومتري أنواع مختمفة مف التمرينات إلا " ،ة لمفرد الرياضييبيى الحالة التدر بمستو 
ثـ تقصيرىا  ،ى حدوث مطاطية العضمةأف جميعيا يعتمد عمى نظرية إستخداـ مقاومة قوية وسريعة إل
                                                 
مرجع ، والأداء التصويب البعيد في كرة اليدتهثير تمرينات البل يومترؾ في تطوير القوة الإنفجارية لمعضل ت العاممة ، عمي فؤاد فائؽ وآخروف - 1
 .785-685صسابؽ، 
 .923، صجع سابؽمر  ، موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار، وآخروفراىيـ سالـ السكار إب  - 2
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ما الأداء حيث يراعى دائ، وتستخدـ لتحقيؽ ذلؾ الوثبات والحجلات والخطوات بلمتغمب عمى المقاومة
 .بأقصى قوة وسرعة ممكنة
 .أقصى شدة بما يزيد عف قوة العضمة الشدة  : -
 .موعات مف مرتيف إلى ثلاث أسبوعيامج 01-6تكرارات و 01-8 الحجـ : -
 .)1("دقيقة بيف المجموعات  2-1 الراحة : -
تحديد حمولات التدريب  ويرى الباحث أف تراعى خصائص الفئة العمرية وكذلؾ مستوى الرياضييف عند -
لذلؾ مف الواجب أف يكوف  ،عمرية ولا تصمح لفئة عمرية أخرى ، فيذه الحمولة قد تصمح لفئةبصفة عامة
، ومستوى الرياضييف العدائييف ىناؾ عممية تكييؼ لحمولة التدريب عمى حساب خصائص الفئة العمرية
رة الحمؿ ائييف سيؤدي حتما إلى ظيور ظاىحيث الزيادة في حمولة التدريب بنسبة كبيرة عف قدرات العد
، والعكس كذلؾ عندما تكوف الحمولات أقؿ مف قدرات الزائد ولف يكوف ىناؾ تطور في القوة الإنفجارية
 ادة في القوة الإنفجارية لدييـ.العدائييف لف يؤدي إلى زي
 خصائص طرؽ تنمية القوة الإنفجارية : -11-1-4
 نمية القوة الإنفجارية مثؿ الأدوات والأجيزة التقنية.يجب إستخداـ أقصى الوسائؿ المساعدة لت -
العمؿ عمى تحقيؽ السرعة القصوى في الأداء مف إنتقاؿ العضمة مف حالة التوتر إلى الإنقباض  -
 والعكس.
تعتبر القدرة عمى تعبئة أكبر عدد مف الألياؼ العضمية في بداية الحركة مف الخصائص اليامة لتنمية  -
لذلؾ يجب أداء التمرينات بزيادة المقاومة في بداية الحركة ثـ تخفؼ المقاومة في القوة الإنفجارية، و 
 المراحؿ التالية.
 يجب إستخداـ مستوى مف الشدة الذي يتناسب مع مستوى الرياضي. -
يشترط تحديد فترة دواـ الأداء لمتمريف الواحد بحيث لا تطوؿ الفترة بما يؤدي إلى ظيور التعب  -
 رعة الأداء.والإجياد وا  نخفاض س
 تحديد عدد تكرار التمريف في المجموعة الواحدة. -
 تحديد عدد المجموعات. -





                                                 
 .033، ص رجع السابؽمنفس ال،  موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار،  وآخروفلـ السكار إبراىيـ سا - 1
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 عل قة القوة الإنفجارية بالأحماؿ الأخرى: -21-1-4
إنو مف البدييي أف تكوف ىناؾ علاقة عكسية بيف القوة والسرعة في بناء عمى العلاقة بيف القوة والسرعة ف
الإنقباض بالتقصير، حيث لا يمكف وصوؿ كلا المتغيريف إلى الحد الأقصى في نفس الوقت وىو ما 
تتطمبو القوة الإنفجارية، لذا فإنو يمكف زيادة القوة الإنفجارية كمتغير يعتمد عمى القوة والسرعة مف خلاؿ 
 : عمى واحد مف الأساليب التالية الإعتماد
 قوة كبيرة بسرعة منخفضة. -
 سرعة عالية بقوة منخفضة. -
 قيـ متوسطة لكؿ مف القوة والسرعة. -
والأسموب الثالث أنسب الأساليب لموصوؿ بالقوة الإنفجارية إلى الحد الأقصى، وأكدت ذلؾ عدة دراسات، 
 %54-%03تحدث عند حمؿ يصؿ ما بيفـ أف أقصى قدرة 7991ـ ومورياتي 3891حيث يرى كانيمو 
  . )1(مف الحد الأقصى
 
 : الأساليب الأساسية لتطوير القوة الإنفجارية -31-1-4
عضمية ويتـ ذلؾ مف خلاؿ تطور القوة التطوير إنتاج أقوى إنقباض عضمي بسرعات عالية نسبيا:  -
نفجارية بمعنى زيادة عمى لمتوسط مقدار القوة المناسب لإنتاج أفضؿ قوة إبمقاومات تقترب مف الحد الأ
 معدلات المقاومات المستخدمة مع التخفيض لسرعة الأداء.
ويتـ ذلؾ مف خلاؿ تطوير سرعة الإنقباض تطوير إنتاج أسرع إنقباض عضمي بمقاومات مناسبة:  -
العضمي بواسطة مقاومات تقترب مف الحد الأعمى لمتوسط سرعة الأداء المناسب لإنتاج أفضؿ قوة 
 زيادة معدلات السرعات المستخدمة مع التخفيض الطفيؼ لممقاومات. إنفجارية، بمعنى
ويتـ ذلؾ مف خلاؿ العمؿ عمى ربط الأسموبيف السابقيف، ويراعى في الربط بيف أقوى وأسرع إنقباض:  -
داء في الرياضة التخصصية وسمات ثة في برنامج يتناسب مع طبيعة الأذلؾ تبادؿ العمؿ بالطرؽ الثلا
 )2(الفرد الرياضي.
 
 الفرؽ بيف القوة الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة : -41-1-4
مف خلاؿ إطلاع الباحث عمى مجموعة مف المصادر لاحظ وجود خمط كبير بيف المصطمحيف لدى 
 ختلاؼ بيف المصطمحيف في ما يمي:موعة مف الباحثيف، وسنوضح أوجو الإمج
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ولمرة واحدة، وا  نما الأداء خلاؿ زمف معيف ولأكبر  إف القوة المميزة بالسرعة لا تعني الأداء المحظي -
عدد مف التكرارات أي السرعة بالأداء، في حيف أف القدرة الإنفجارية ىي وكما ذكرنا القوة المحظية 
 وبطبيعة إنفجارية ولمرة واحدة.
) 51-01وىو الزمف يكوف بيف (أما عف عدد تكرارات القوة المميزة بالسرعة فيو ينحصر بزمف معيف،  -
     ا الزمف يكوف ناتج العمؿ العضمي نتيجة لنظاـ الطاقة الفوسفاجيني ثانية، وذلؾ لأنو خلاؿ ىذ
في حيف أف زمف القوة الإنفجارية وما زاد عف ذلؾ يدخؿ ضمف نظاـ حمض اللاكتيؾ،  )PC-PTA(
فقط دوف  PTAثانية لكي يكوف العمؿ ضمف نظاـ الطاقة اللاىوائي مف تحمؿ  3-2يجب أف لا يزيد عف 
 .PCإستعماؿ فوسفات الكرياتيف
ثانية وا  ختبارات القوة  51-01وعميو فإف إختبارات القوة المميزة بالسرعة يجب أف تنحصر بيف  -
 .)1(ثانية أو أقؿ3-2الإنفجارية بيف 
 
 فومف خلاؿ ما سبؽ يتضح الفرؽ الموجود بيف صفتي القوة الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة والمذا 
 فاف في ما بينيـ مف حيث مكونات الحمؿ التدريبي، فمكؿ صفة خصائصيا التي تميزىا عف غيرىا.يختم
 
 السرعة : -2-4
  مفيـو السرعة : -1-2-4
 :  ىناؾ مفاىيـ عديدة لمسرعة لمخبراء في المجاؿ الرياضي نذكر منيا ما يمي
بات العضمية الناتجة عف يعتبر مفيـو السرعة مف وجية النظر الفسيولوجية لمدلالة عمى الإستجا" -
كما يعبر مصطمح السرعة مف  ،العضمي وحالة الإسترخاء العضمي التبادؿ السريع ما بيف حالة الإنقباض
، وبمعنى آخر العلاقة بيف الزيادة في التغير في المسافة بالنسبة لمزمفوجية النظر الميكانيكية عف معدؿ 
 )2(."التغير في الزمف –دة في الزمف بالنسبة لمزيا –التغير في المسافة  –المسافة 
افية وفؽ أي مف ويعرفيا خاطر والبيؾ بكونيا القدرة عمى أداء حركات أو ميارات بإستجابة سريعة وك" -
المقدرة عمى التقدـ للأماـ مع إبراز عدو في المسافات القصيرة بكونيا ، كما عرفا سرعة الالمثيرات العصبية
ستوى مف التسارع أو ىي المقدرة عمى قطع مسافات معمومة في أقؿ زمف القوة العظمى ممزوجة بأعمى م
 )3(."ممكف
                                                 
 .321، نفس المرجع السابؽ  صتطوير القوة الإنفجارية عف طريؽ التدريب العضمي الديناميكي لمقوة القصوىبرقاد مجيد ،  - 1
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 .19)، مرجع سابؽ، صطرؽ القياس –الإعداد البدني –المياقة البدنية ومكوناتيا(الأسس النظريةكماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسانيف،  - 3
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يعرفيا لارسوف ويوكـ وبوتر بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في أقصر مدة و  " -
ركة معينة قدرة الفرد عمى أداء ح " بأنياعصاـ عبد الخالؽ ويعرفيا  ،)1("وىي الحركات في الوحدة الزمنية
 .)2("في أقصر فترة زمنية ممكنة
حركة في أقؿ زمف الويتفؽ الباحث في تعريفو لمسرعة مع عصاـ عبد الخالؽ بأنيا القدرة عمى أداء  
، وىي ليا أىمية في كثير مف الأنشطة فالسرعة مربوطة بالزمف، بغض النظر عف نوعية الحركةممكف 
 .بصفة خاصة عدويتيا في سباقات الالرياضية وتتجمى أىم
 
 :أىمية السرعة  -2-2-4
وتعتبر "، اضيةتعتبر صفة السرعة مف الصفات البدنية التي ليا أىمية كبرى في معظـ الأنشطة الري 
، وىي لا إلى المستويات الرياضية العالية إحدى مكونات الإعداد البدني وا  حدى الركائز اليامة لموصوؿ
لا يوجد أي بطارية للإختبارات لقياس مستوى المياقة البدنية العامة تقؿ أىمية عف القوة العضمية بدليؿ أنو 
حيث يشير باور إلى أف عنصر السرعة يعد مكوف ىاـ في العديد "، )3("إلا واحتوت عمى إختبارات السرعة
وترتبط السرعة بالعديد مف المكونات البدنية "، )4("مف الأنشطة الحركية وىو أحد عوامؿ الأداء الناجح
، حيث إف القوة الممزوجة النشاط البدني ألوافرى ويمكف إعتبار السرعة والقوة متلازمتيف في معظـ الأخ
، "، كما أف السرعة ترتبط بالرشاقة والتوافؽ والتحمؿ... أو القوة المتفجرةبالسرعة تكوف مكوف القدرة 
الرياضية التي تشتمؿ عمى وتعتبر السرعة الإنتقالية ذات أىمية كبيرة في جميع الفعاليات والألعاب "
وقد تعتبر السرعة ىي العامؿ المييمف والمسيطر عمى الأنشطة التي تتميز "، )5("الحركات المتشابية ...
  .)6("القفز، وغير ذلؾ مف الأنشطة الرياضية -بأداء رد الفعؿ السريع مثؿ العدو
ياضية اد تخموا الأنشطة الر ، وتكميمة في جميع الفعاليات الرياضيةويرى الباحث أف صفة السرعة  
لعاب القوى التي تتطمب أفي  عدوفي سباقات ال ، وتظير أىميتيا بصفة كبيرةالتي لا تحتاج لصفة السرعة
لمسرعة أنو ، وكذلؾ مف الأىمية البالغة ة بالزمفتبط، فالسرعة دائما مر ممكف قطع مسافة في أقصر زمف
   )7("لسرعة تكمف في فترة الطفولة والمراىقة ...فأفضؿ فترة لتدريب ا "، يمكف تنميتيا للأطفاؿ
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 العوامؿ المؤثرة عمى السرعة : -3-2-4
مكف أف تؤثر يمؿ التي إف وصوؿ الرياضي إلى مستوى جيد مف السرعة يتطمب عميو معرفة جميع العوا
 ، وفي ما يمي نذكر ىذه العوامؿ :عمى السرعة
املاف يعتبراف علميكانيكية الحيوية : العامؿ الوراثي للألياؼ العضمية والخصائص ا -1-3-2-4
، فالخصائص الميكانيكية ترتبط بقواعد الحركة والجانب الوراثي يرتبط ميماف في تنمية صفة السرعة
، الجزء الموروث كتسبفالسرعة جزء منيا موروث وجزء آخر م"، ات التي يكتسبيا الفرد مف والديوبالصف
، فاللاعبوف/ اللاعبات الذيف الخصائص الميكانيكية الحيويةية و ىو الخصائص التركيبية للألياؼ العضم
ألياؼ عضمية بيضاء بدرجة أكبر وخصائص ميكانيكية إيجابية تزداد عندىـ نسبة السرعة وقابميتيا  فيرثو 
بأف عضلات العدائيف يجب أف تتميز أليافيا ـ 0991ويشير شمولنسكي" ،)1("لمتطور والعكس صحيح
% مف عدد 09-07خاصية الألياؼ البيضاء في عضلات العداء الجيد مف بالإنقباضات السريعة في
وجد أنو يتطمب وقتا طويلا لتنمية مستوى الفرد "أما بالنسبة للألياؼ العضمية فقد  ،)2("الألياؼ العضمية
الذي يتميز بزيادة نسبة الألياؼ الحمراء في معظـ عضلاتو لموصوؿ إلى مرتبة عالية في الأنشطة التي 
اب القوى والسباحة لمسافات ب بالدرجة الأولى صفة السرعة كمسابقات العدو لمسافات قصيرة في ألعتتطم
، كما أف وصولو إلى مستوى معيف يتوقؼ عمى الخصائص الوراثية التي يتميز بيا تكويف جيازه قصيرة
 .العامؿ الوراثي في سباقات السرعة، وىنا تبرز أىمية )3("العضمي
 ،المقاومات التي يواجييا الرياضي يدؼ القوة العضمية إلى التغمب عمىت القوة العضمية : -2-3-2-4
   ويرى كاريوفش ، )4("وبالتالي كمما زادت القوة العضمية أمكف التغمب عمى المقاومات كمما زادت السرعة"
 وأف تحسينيا في الرجميف يؤدي إلى تحسيف ،ي إلى تحسيف السرعةبأف تحسيف القوة المميزة بالسرعة يؤد"
إمكانية تنمية صفة  nilsOأثبتت البحوث التي قاـ بيا أوزليف "ومف خلاؿ الدراسات  ،)5("سرعة العدو...
السرعة الإنتقالية لمتسابقي المسافات القصيرة في ألعاب القوى كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضمية 
المساعدة عمى تنمية وتطوير صفة السرعة لذلؾ فتنمية القوة المميزة بالسرعة مف العوامؿ اليامة  ،لدييـ...
، ومنو نستنتج أف ىناؾ تأثير إيجابي لمقوة العضمية عمى تنمية )6("خاصة صفة السرعة الإنتقالية والحركية
 .الأخرى دنيةتنمية السرعة وىذا ما وضحناه في ما سبؽ عمى أف القوة ترتبط بجميع الصفات الب
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يتدخؿ في عممية  وسابقا أن أوضحنا فالجياز العصبي كماالتوافؽ العضمي العصبي:  -3-3-2-4
كمما كاف التوافؽ بيف إنقباض العضلات " ومنو، ة وبالتالي يؤثر عمى عنصر السرعةالإنقباضات العضمي
 .1(("وا  رتخائيا متوافقا وىو ما ينتج عف الإشارات العصبية أمكف تحقيؽ معدلات أفضؿ في السرعة
البيولوجي أف الألياؼ العضمية  ي المجاؿأثبتت البحوث العممية ف" المرونة والمطاطية : -4-3-2-4
ة وبسرعة مثميا مثؿ الحبؿ ليا خاصية الإمتطاط وأف العضمة المنبسطة أو الممتدة تستطيع الإنقباض بقو 
  )2("...المطاط
يعتبر تعمـ تقنيات الجري المتمثمة في كيفية تنفيذ  الإستخداـ الإيجابي لقوانيف الحركة :  -5-3-2-4
يصنؼ قاسـ "، حيث وخاصة المبتدئيف أثناء تدريباتيـتي يركز عمييا العدائيف الحركة مف أىـ الأشياء ال
، أف فف الأداء الحركي الجيد الذي يستخدمو الرياضي يساعده في ـ9791حسف حسيف ونزار الطالب 
الإستخداـ الصحيح لقوانيف الحركة خلاؿ الأداء يمكف أف "ويعد  ،3(("الوصوؿ إلى السرعة القصوى ...
 .)4("ى تحسيف السرعةيؤدي إل
 وا  نطلاقا مما سبؽ يرى الباحث بأف صفة السرعة مثميا مثؿ صفة القوة تتأثر بمجموعة مف العوامؿ 
التي يجب مراعاتيا عند بناء البرامج التدريبية مف أجؿ التنمية الجيدة لصفة السرعة وخاصة الأنشطة 
، ويرى الباحث بأف جميع ىذه عدوت الدرجة كبيرة كما في سباقاالرياضية التي تتطمب صفة السرعة ب
 .التأثير المباشر عمى صفة السرعة المؤثرات بإمكانيا
 أنواع السرعة :  -4-2-4
 :ثلاثة أنواع لمسرعة وىي كما يمي المختصيف في مجاؿ التدريب الرياضي عمى أف ىناؾيتفؽ معظـ 
 :سرعة زمف الرجوع )  -سرعة رد الفعؿ : ( سرعة الإستجابة  -1-4-2-4
أىمية كبيرة جدا في معظـ الأنشطة الرياضية وتتجمى أىميتيا في سباقات السرعة بدرجة  لسرعة رد الفعؿ
حيث يتـ إبعاد العداء في حالة  ،كبيرة وذلؾ في بداية السباؽ خاصة مع تطور قوانيف سباقات السرعة
رد فعؿ ، فعندما لا تتوفر لدى العداء سرعة مف جراء خروجو قبؿ إطلاؽ المثير إرتكابو محاولة خاطئة
وىنا تظير أىمية سرعة  ،ضيع عمى نفسو فرصة الفوز بالسباؽفربما يكوف بطئ في إنطلاقتو وبالتالي ي
 : في ما يمي  رد الفعؿ  الحركي، ويمكف تعريفيا
، وىذا التعريؼ يوضح لنا أف ىناؾ فاصلا فبأنيا القدرة عمى الإستجابة لمثير بحركة في أقؿ زمف ممك"
كفاءة الفرد عمى التمبية "وتعرؼ أيضا بأنيا  و)5("لمثير وبدء إستجابة اللاعب لوزمنيا بيف بدء ظيور ا
 .)1("الحركية لمثير معيف في أقصر زمف ممكف
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ويرى الباحث بأف سرعة رد الفعؿ ىي عبارة عف إستجابة لمثير معيف في أقؿ زمف ممكف وىذا ما  
 .مؽ بعامميف ىما الزمف والإستجابةعؿ تتعومنو نستنتج أف سرعة رد الف ،يتوافؽ مع التعاريؼ السابقة
 وتنقسـ  سرعة رد الفعؿ إلى :"  -
: ويعبر عنيا الزمف المحصور ما بيف لحظة ظيور مثير واحد معروؼ مف  سرعة رد الفعؿ البسيط* 
 .إنطلاؽ إشارة السباحة أو الجريقبؿ وبيف لحظة الإستجابة لو كما ىو الحاؿ عند 
ويعبر عنيا الزمف المحصور بيف ظيور مثير لتمييز بينيما والإستجابة  : سرعة رد الفعؿ المركب* 
 .) اء عممية التمييز بيف المثيريفلإحداىما فقط ( بعد إجر 
: ويعبر عنيا الزمف المحصور بيف ظيور مثير والإستجابة لو مف خلاؿ عزؿ  سرعة الفعؿ المنعكس* 
 )2(."التفكير وا  تخاذ القرار في الفعؿ المطموب القياـ بو
الميمة في معظـ : تعتبر نوع مف أنواع السرعة  السرعة الحركية ( سرعة الأداء ) -2-4-2-4
سرعة إنقباض عضمة أو مجموعات عضمية معينة عند أداء الحركات "، و يقصد بيا الأنشطة الرياضية
أو  تلاـ والتمريرالمركبة كسرعة الإس، وكذلؾ عند أداء الحركات ة كسرعة ركؿ الكرة أو سرعة الوثبالوحيد
أداء حركة ذات ىدؼ محدد لمرة واحدة أو لعدد "وتعرؼ أيضا بأنيا ، )3("سرعة الإقتراب والوثب ...إلخ
، أو أداء حركة ذات ىدؼ محدد لأقصى عدد مف التكرارات في مف المرات في أقؿ زمف ممكف يمتتال
  .)4("فترة زمنية قصيرة ومحددة
 السرعة الإنتقالية : -3-4-2-4
 السرعة الإنتقالية :تعريؼ  -1-3-4-2-4
أىمية كبيرة جدا في معظـ الأنشطة الرياضية،  الي تيالتعتبر السرعة الإنتقالية نوع مف أنواع السرعة  -
ع الباحث عمى مجموعة مف المصادر ومف خلاؿ إطلا ،في سباقات العدو بصورة كبيرة اوتتجمى أىميتي
 ،ي مجاؿ التدريب الرياضي في تحديد مفيوـ السرعة الإنتقاليةلاحظ أف ىناؾ إتفاؽ كبير بيف الخبراء ف
عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما القدرة  "، حيث يعرفيا ىارة بكونيا ولذلؾ سنكتفي بعرض ىذه التعاريؼ
، ؾ مف مكاف لآخر بأقصى سرعة ممكنة، ويقوؿ عنيا علاوي بأنيا القدرة عمى الإنتقاؿ أو التحر يمكف
لعاب أفي أقصر زمف ممكف مثؿ العدو في  رة عف محاولة التغمب عمى مسافة معينةوىذا يعني أنيا عبا
، تشابية متتابعة في أقصر زمف ممكفكفاءة الفرد عمى أداء حركات م"، وتعرؼ أيضا بأنيا )5("القوى
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، وأف أعمى سرعة تتعمؽ بأكبر تردد لمحركة خداـ أقصى قوة وأعمى سرعة  ممكنةوذلؾ بالتحرؾ بإست
 .)1("أي أداء مسافة معينة بأقؿ زمف ممكف ،فة بيف سرياف حركتيف متتاليتيفب مساوا  كتسا
 ويتفؽ الباحث بصور كبيرة مع ىارة ومحمد حسف علاوي في تعريفو لمسرعة الإنتقالية بأنيا الإنتقاؿ 
 .زمنية في أقصر مدة مف مكاف لآخر
 
ر ىذا المصطمح عمى سرعة الإنتقاؿ وفي مجاؿ القياس في التربية الرياضية يرى بعض الباحثيف قص -
في الجري أو العدو نظرا لأف الأنواع الحركية الأخرى ترتبط بقدر أكبر مف النواحي الفنية للأداء 
 وفي ضوء ذلؾ يقسموف السرعة الإنتقالية إلى نوعيف ىما : ،(التكتيؾ)
الذي يستطيع بو الفرد رفع ويشير ىذا النوع مف السرعة إلى المعدؿ سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا : * 
عمى ، أي أنيا تتعمؽ بإمكانية الفرد قياـ بحركات متتابعة مف نوع واحدجسمو في الفضاء عف طريؽ ال
، وتتأثر السرعة في الجري بشكؿ عاـ بعامميف إثنيف ىما : عامؿ معدؿ إكتساب السرعة بالنسبة لمزمف
ذي تتزايد بو السرعة دورا ىاما في مجاؿ النشاط ، ويمعب المعدؿ الزايد السرعة وعامؿ السرعة القصوىت
داية السباؽ حتى يحقؽ الرياضي حيث يحتاج متسابقي العدو إلى تزايد سرعتو بأقصى معدؿ ممكف في ب
 .نتائج طيبة
ة الجري لا يجب أف ويرى العديد مف عمماء القياس في التربية الرياضية أف المسافة المناسبة لإظيار سرع
فيذه المسافة مناسبة لكي يكتسب الفرد فييا أقصى معدؿ مف تزايد السرعة بالنسبة  ،متر81تزيد عف 
 لمزمف ...
مترا فإف الإعتماد يصبح بالدرجة الأولى 81: عندما تزيد مسافة العدو عف  السرعة القصوى في الجري* 
مكف قياس السرعة وي ،مركزا عمى العامؿ الثاني وىو الذي يطمؽ عميو عامؿ السرعة القصوى في العدو...
، وتشير إيكارت إلى و المسافات القصيرة في خط مستقيـالقصوى في الجري بصفة عامة عف طريؽ عد
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 :تنمية السرعة الإنتقالية  -2-3-4-2-4
لتي تتطمب أداء حركات متكررة نتقالية ميمة جدا خاصة في الأنشطة الرياضية اتعتبر تنمية السرعة الإ
وتعتبر السرعة الإنتقالية مف أىـ مكونات "، لعاب القوىأممكف ومثاؿ ذلؾ سباقات العدو في قؿ زمف أفي 
توفر  ففي حالة عدـ ،، حيث تعتبر مف الصفات الوراثيةنواع السرعةأرعة الصعبة التنمية قياسا ببقية الس
ونجد أف أقصى "، )1("ىذه الصفة الوراثية فمف الصعب جدا تنمية السرعة الإنتقالية إلى مستوى أفضؿ ...
إستخداـ لمقوة العضمية مف أىـ الوسائؿ لموصوؿ إلى المستويات العالية في سرعة الإنتقاؿ ولا يمكف 
وتتمثؿ طرؽ ووسائؿ تدريب تنمية   ،)2("الوصوؿ إلييا إلا إذا تحكـ الرياضي في الإنسياب الحركي ...
 السرعة الإنتقالية في ما يمي :
: وىي عبارة عف بعض التمرينات التي يستفاد منيا أثناء المؤثرات الخارجية لزيادة  طريقة المساعدة* 
 .قالية لمرياضي فوؽ السرعة القصوىالسرعة الإنت
 . اسطة إستخداـ المقاومات الخارجية: ويتـ بو  طريقة المقاومة* 
ويتفؽ كؿ مف سميماف عمي حسف وآخروف وسعيد سلاـ وأحمد سعيد الديف عمى أف بعض التدريبات  -
، )3(البدء الطائر لإكتساب السرعةـ مف 07ـ إلى03المستخدمة لتنمية السرعة الإنتقالية تكوف بعدو مسافة
       قصيرة نسبيا  يمكف تطوير سرعة الإنتقاؿ عف طريؽ الجري لمسافات" أنو ويرى عباد الديف عباس
 .)4("ف/د09دقائؽ أو رجوع النبض إلى 5-3بأسرع زمف ممكف ثـ الراحة مف ـ) 06-51(
 مكونات الحمؿ لتنمية السرعة الإنتقالية : -3-3-4-2-4
، البدنية فةيعتبر تقنيف حمؿ التدريب في تدريبات السرعة الإنتقالية ميـ جدا مف أجؿ تطوير ىذه الص
التدريب أثناء القياـ لعلاقة بيف الشدة والحجـ والكثافة التي تعتبر مكونات حمؿ لذلؾ يجب مراعاة ا
 ، وينصح بعض الخبراء مراعاة النقاط التالية عند التدريب عمى السرعة الإنتقالية :بالتدريبات
  : بالنسبة لشدة الحمؿ* 
وف السرعة دائما عالية وعمى قوة المثير تكوف السرعة بيف فوؽ المتوسط إلى حدود المقدرة ويلاحظ أف تك
 أف يكوف الأداء الحركي متصفا بالإنسيابية وعدـ التوتر في الإيقاع وتجنب التقمص العضمي ...
 :  بالنسبة لحجـ التدريب* 
ـ) لا تسمح بيبوط السرعة نتيجة التعب، ولقد ثبت أف 05-03: مسافة قصيرة نسبيا (دواـ المثير  -
ويرى أبو "ى أقصى سرعتو في الثواني الخامسة والسادسة الأولى منو، متر عدو يصؿ الفرد إل001سباؽ
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ة التي تمتاز بالشدة ر العلا أحمد عبد الفتاح بأف أسموب تدريب السرعة الإنتقالية في المسافات القصي
 .)1("ثا حيث يكوف فيو العمؿ لا أكسيجيني51-01العالية لا تتعدى دواـ الحافز عف 
مرات) وذلؾ يتوقؼ عمى قوة المثير(سرعة فوؽ 01- 5يكوف التكرار قميلا ( : يجب أفتكرار المثير  -
إلى حدود المقدرة)، وىذا يكوف حسب حالة المتسابؽ الفردية، ويجب البعد عف الإكثار مف  -المتوسط
 التكرار حتى لا ينخفض المستوى نتيجة تراكـ التعب، وبالتالي تظير صعوبة في الأداء.
الراحة مناسبة حتى يعود اللاعب إلى حالتو الطبيعية،  تكوف ترات الراحة البينية ) :كثافة المثيرات ( ف -
ويمكف تحديد فترة الراحة مف شدة الحمؿ وحجمو وكذلؾ مقدرتو عمى إستعادة الشفاء وتقريبا تكوف ما بيف 
 .)2(دقائؽ 6-2
ة مف خلاؿ طريقتيف فإف تدريب سرعة الإنتقاؿ يتـ بصورة أساسي"أما طرؽ التدريب المستخدمة  -
أساسيتيف مف طرؽ التدريب ىما طريقة التدريب التكراري وطريقة تدريب السرعات، حيث في كلا 
 .)3("الطريقتيف يتـ تحديد مسافة معينة يجرييا اللاعب بأقصى سرعة...
 ويرى الباحث أف التقنيف الجيد لأحماؿ التدريب سوؼ يؤدي إلى تطوير صفة السرعة الإنتقالية، وأف 
عدـ التقنيف الجيد سوؼ يؤدي حتما إلى عدـ زيادة في السرعة الإنتقالية، ويجب أف يكوف التدرج في زيادة 
ة حسب قدرة الرياضي، لأف التدريب بأحماؿ أقؿ مف مستوى الرياضي لف يؤدي إلى زيادة يالأحماؿ التدريب
ياضي سوؼ يؤدي إلى حدوث في السرعة الإنتقالية، وكذلؾ التدريب  بشدة أكثر مف مستوى قدرة الر 
 .  لدى العداءظاىرة التعب الزائد وبالتالي ىبوط في مستوى السرعة الإنتقالية 
 
 بعض التوجييات اليامة في تنمية السرعة الإنتقالية :   -4-3-4-2-4
 ىناؾ مجموعة مف التوجييات التي يجب عمى المدربيف والرياضييف مراعاتيا عند تنمية السرعة الإنتقالية،
 حتى يكوف التدريب مبني عمى أسس عممية وتتمخص ىذه التوجييات في ما يمي :
 
، مع مراعاة سباحة مثلا ممارسة التدريب يوميايمكف لمتسابقي المسافات القصيرة في ألعاب القوى أو ال -
 .مرات أسبوعيا 3-2بما لا يزيد عف إستخداـ السرعة القصوى 
بالسرعة حتى تصؿ إلى السرعة القصوى في غضوف الخطة ينبغي مراعاة مبدأ الإرتفاع التدريجي  -
 السنوية لمتدريب.
ف الوقاية مف إصابات يجب العناية بعمميات التيدئة والإعداد قبؿ إجراء تدريبات السرعة المختمفة لإمكا -
 .ربطةوالأوتار العضلات والأ
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متطاط بالنسبة لمعضلات إف تمرينات السرعة تصبح ذات فائدة كبرى في حالة توفر عامؿ المرونة والإ -
 وكذلؾ في حالة القدرة عمى الإسترخاء العضمي.
، وعمى ذلؾ يحسف القياـ العبئ الناتج عف تمرينات السرعة مراعاة إستعداد الجياز العصبي لتقبؿ -
 .عماؿ المرىقة أكثر مف صفة بدنيةببعض الأ
ثـ  ،ة بدوف إستخاـ أداة لعب...لعاب الرياضيلأاي ينبغي ملاحظة تنمية سرعة الإنتقاؿ بالنسبة للاعب -
 داة المعب ...أنمية السرعة بإرتباطيا بإستخداـ بعد ذلؾ محاولة ت
 )1(.تنمية سرعة الإنتقاؿينبغي الإىتماـ بتمرينات التقوية العضمية حتى يمكف بذلؾ  -
 
ة ىناؾ دائما مجموعة مف التوجييات والمبادئ التي تحكـ تنمية أي صفة بدنية حتى يتسنى التنمي 
يات الجيدة والمتزنة لمصفة المراد تطويرىا، ويرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه التوجي
ثيرات سمبية أفي ىذه الصفة دوف أف يصاحبو أي ت، حتى يكوف ىناؾ تطور عند تنمية السرعة الإنتقالية
 .تالتي قد تنتج مف جراء عدـ الأخذ بعيف الإعتبار ىذه التوجييا
 يب السرعة الإنتقالية والحركية :أسس تدر  -5-3-4-2-4
، وفي ما اعاتيا عند تنمية الصفات البدنيةيعتبر الجانب الفسيولوجي مف بيف أبرز الجوانب التي يجب مر  
 :ة التي تضمف إستمرار عممية تنمية السرعة الإنتقالية والحركية وىييمي نذكر بعض الأسس الفسيولوجي
يمكف تطوير جميع  لتمرينات ىي الوسيمة التي مف خلاليا: تعتبر ا شكؿ التمرينات المستخدمة* 
ولموصوؿ إلى المستويات العالية لا بد لمفرد مف تطبيؽ وسائؿ مختمفة لتغطية " ،الصفات البدنية
، والتي منيا الفرد مف تحقيؽ المستوى المطموب الإحتياجات الضخمة مف القدرات البدنية التي تعيف
لذلؾ يجب أف تأخذ التمرينات المستخدمة لتنمية السرعة " ،)2("المختمفة...التمرينات البدنية بأغراضيا 
، بمعنى أف تدريبات السرعة يجب أف تكوف بنفس ند أداء الميارة الفنية التخصصيةالشكؿ الطبيعي ليا ع
لذلؾ يجب العناية التامة في إختيار  ،)3("طريقة التدريب لمعدائيف يتـ إستخداـ نفس تدريبات العدو
 تمرينات بحيث تكوف تتفؽ مع اليدؼ العاـ وكذلؾ مع خصائص الرياضييف. ال
: ىي طريقة مف طرؽ التدريب المستخدمة في التدريب الرياضي والتي تعتمد طريقة التدريب الفتري * 
وتؤدى تدريبات السرعة تبعا لمستوى السرعة المستيدفة "، احة والعمؿ أثناء أداء التمريناتعمى تبادؿ الر 
لبرنامج التدريبي حتى تتـ عممية التكيؼ الفسيولوجي لمحركة وفقا لمسرعة المطموبة والتردد الحركي في ا
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لذا فإف طريقة التدريب التي تساعد عمى تحقيؽ ذلؾ ىي طريقة  ،المستيدؼ والقوة الداعمة لذلؾ ...
 .)1("تدريب المراحؿ التي تشمؿ فترات للأداء يعقبيا فترة لمراحة وىكذا 
، ة البينة حسب شدة التمريف المنفذ: تختمؼ فترة الراحف فترات الأداء وفترات الراحة البينية توزي* 
ونظرا لأف السرعة تعتمد "، قة لمواصمة القياـ بمجيودات أخرىواليدؼ منيا ىو إسترجاع مصادر الطا
كافي عمى عمى نظـ الطاقة اللاىوائية فإف برنامج التدريب يجب أف يصمـ بطريقة تسمح بوضع حمؿ 
ب ، لذلؾ يج)2("بطريقة لاىوائية ...  PTAالعضلات لكي تنتج المركب الكيميائي الخاص بالطاقة 
، لأف إعطاء وقت أكبر مف اللاـز لمراحة يصبح لا جدوى مف التماريف إعطاء الوقت المناسب للإسترجاع
 .ا عمى الرياضيأثير سمبلمراحة يؤدي إلى الت جدا المنفذة وكذلؾ العكس إعطاء فترة قميمة
 ، وفي السرعةلكؿ صفة بدنية مستوى معيف مف الشدة لكي يتـ تطوير ىذه الصفة البدنيةشدة الأداء : * 
الأقصى بحيث لا يقؿ عف  يجب أف يكوف مستوى الشدة أو سرعة الأداء بالحد الأقصى قريبا مف الحد"
دقيقتيف  أدائيا مف دقيقة إلى % التي تستمر فترة09، ويفضؿ أف تكوف الشدة عند مستوى %001- 57
الأداء الأقؿ مف ذلؾ  % للأنشطة ذات فترة001وتبمغ  ،متر 008، متر 004كما ىو الحاؿ في عدو 
لذلؾ مف الميـ جدا تحديد الشدة تحديدا دقيقا، ويرى الباحث أنو يجب و )3("متر...002، متر001كعدو
، وأف يف مف مكونات حمؿ التدريبيبارىما مكونيف أساسمراعاة العلاقة بيف الشدة وفترات الراحة البينة بإعت
 . نتقالية وعمى مستوى الرياضي ككؿعدـ التقنيف الجيد ليما يؤثر سمبا عمى تنمية السرعة الإ
إف تحديد ترتيب التمرينات البدنية سواء داخؿ  موقف تدريبات السرعة في البرنامج الأسبوعي :* 
، فتحسيف مستوى دا أثناء بناء البرامج التدريبيةالتدريبية أمر ميـ جالبرنامج الأسبوعي أو داخؿ الوحدة 
الرياضي لا يأتي فقط بنوعية التمرينات المختارة بؿ يأتي أيضا بكيفية ترتيب ىذه التمرينات ومتى تنفذ 
صوى ونظرا لما تتميز بو تدريبات السرعة مف الشدة الق"،خؿ البرنامج أو الوحدة التدريبيةىذه التمرينات دا
ي وبدني حتى يمكف تجنب تأثير التعب عمى أداء المتسابؽ وجيازه العصبي بوما تسببو مف ضغط عص
مرات خلاؿ  4 – 3، ولذا يفضؿ ألا تزيد تدريبات السرعة عفلة تسمح للأداء بأقصى سرعة ممكنةفي حا
ما يفضؿ أف تؤدى ، كيوـ الراحة دورة الحمؿ الأسبوعية عمى أف يكوف ترتيبيا في بداية الأسبوع وعقب
دريبية وبعد أداء ، كأف يكوف ذلؾ في بداية الجرعات التالسرعة وجسـ اللاعب في حالة راحةتدريبات 
ت السرعة في البرنامج الأسبوعي ، ويرى الباحث ضرورة الإختيار الجيد لموقع تدريبا)4("التسخيف مباشرة
 تقالية لمعداء.ف الإختيار الجيد يؤدي حتما إلى تنمية صفة السرعة الإنلأ
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حيث أف  تعتبر صفة السرعة مف أكثر الصفات البدنية التي تتأثر بالعامؿ الوراثيالعامؿ الوراثي : *
، )1("...) يعتمد عمى العامؿ الوراثي(السرعة% مف الإنجاز الرياضي 56" بعض الباحثيف يعتقدوا أف
الأمر بالألياؼ العضمية التي تكتسب ، ويتعمؽ )2("إف لاعب السرعة يولد ولا يصنع ..."ومنيـ مف يقوؿ
وتعتبر السرعة الإنتقالية مف أىـ مكونات السرعة الصعبة "وراثيا والتي ليا دور كبير في سباقات العدو، 
، ففي حالة عدـ توافر ىذه قياسا ببقية أنواع السرعة الأخرى، حيث تعتبر مف الصفات الوراثيةالتنمية 
، وىذا لا يعني أنو لا )3("مية السرعة الإنتقالية  إلى مستوى أفضؿالصفة الوراثية فمف الصعب جدا تن
، بطيئة الإنقباض عف طريؽ التدريب لياؼ عضميةأفة السرعة بالنسبة لمذيف يممكوف يمكننا تطوير ص
ع مف يمكف أف تؤثر عمى تحويؿ نو  –وخاصة تدريبات السرعة  –حيث إف نوعية التدريب الرياضي "
ي الألياؼ السريعة الحمراء لتتخذ نفس خصائص الألياؼ السريعة البيضاء فيزداد ، وىالألياؼ السريعة
 .)4("لدى اللاعب عنصر السرعة
يرى الباحث أف تطوير السرعة الإنتقالية لمعدائيف الذيف يممكوف ألياؼ عضمية بطيئة الإنقباض يكوف و  
عضمية سريعة الإنقباض  بشكؿ محدود بفعؿ التدريب الرياضي، عكس الذيف يمتمكوف بكثرة ألياؼ
، فالعدائيف الذيف يمتمكوف ألياؼ عضمية بطيئة الإنقباض وير السرعة الإنتقالية بشكؿ كبيريستطيعوف تط
 .يات عالية في السرعة الإنتقاليةلا يمكف التنبؤ ليـ بتحقيؽ مستو 
ؼ التركيز سيؤدي : تتطمب سباقات العدو أف يكوف العداء مركزا جيدا لأف ضعالسرعة وتركيز الإنتباه *
الواجب الحركي الممقى عمى  لذا يجب أف يركز تفكيره فقط في"، لى التقميؿ مف فرص الفوز بالسباؽحتما إ
، وكذلؾ التركيز عند سماع الطمقة أثناء بداية )5("ممكنة ... أداء، وىو الوصوؿ إلى أقصى سرعة عاتقو
 ؤثر عمى نتيجة السباؽ.السباؽ لأف التأخر بجزء مف الثانية في الإنطلاؽ سوؼ ي
لأف  اللاىوائي اللاحمضيمتر ىو النظاـ 001: النظاـ الطاقوي المستخدـ في سباؽ السرعة والتنفس *
بدوف تنفس دوف أف يؤثر متر 001وبالتالي العداء يمكف لو قطع مسافة  ،ثانية 51زمف الأداء يقؿ عف 
كمية كبيرة مف اليواء قبؿ طمقة البداية، ويعتقد البعض أنو يجب عمى اللاعب أف يتنفس "، عميو سمبا
وعميو أف يحتفظ بيذه الكمية بأف يقوـ بكتـ النفس حتى لحظة سماع طمقة البداية إعتقادا بأف ذلؾ يزيد 
 .)6("مف قوة إنطلاقة البداية وسرعة الأداء بالنسبة لمعدو
اع جميع ىذه الأسس التي ويرى الباحث أنو مف أجؿ تنمية السرعة الإنتقالية لدى العدائيف يجب إتب 
تعتبر ميمة جدا أثناء بناء البرامج التدريبية حتى يكوف ىناؾ تدريب مبني عمى أسس عممية يضمف لنا 
                                                 
 .543صمرجع سابؽ ، ،  مبادئ التدريب الرياضيأحمد إبراىيـ الخواجا ،  ميند حسف البشتاوي،    - 1
 .703، مرجع سابؽ ، ص موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار،  إبراىيـ سالـ السكار وآخروف   - 2
 .99صمرجع سابؽ ،  ،في المجاؿ الرياضي سرعة طرؽ وأساليب تنمية القاسـ حسف حسيف ، يوسؼ لاـز كماش ،   - 3
 .803مرجع سابؽ ، ص،  موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارإبراىيـ سالـ السكار وآخروف ،   -  4
 .803سابؽ ، صالمرجع نفس ال،  جيا مسابقات المضمارموسوعة فسيولو ،  إبراىيـ سالـ السكار وآخروف   - 5
 .903سابؽ ، صالمرجع نفس ال،  موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار، إبراىيـ سالـ السكار وآخروف  - 6
 الصفات البدنية               لثاني                                                   لفصؿ اا
 
 110  
، فتحديد نوعية التمرينات والشدة دوث تأثيرات سمبية عمى العدائييفالسرعة الإنتقالية دوف حصفة تطوير 
قة بينيـ  مف الأسس والمبادئ اليامة في التدريب الرياضي والراحة البينية وطريقة التدريب و مراعاة العلا
 . الإعتبار في بناء برامج التدريب التي يجب أف تؤخذ بعيف
 سنة : 51-31خصائص تطور السرعة الإنتقالية لدى الذكور  -6-3-4-2-4
تعتبر ىذه المرحمة العمرية مف المراحؿ الميمة جدا في حياة الإنساف حيث تتميز بمجموعة مف التغيرات 
وىذا ما يؤثر حتما عمى الرياضي وعمى إكتسابو  ،عتبارىا المرحمة الأولى لممراىقةلتي تحدث في الجسـ بإا
ولقد ظير أف تطور السرعة يحصؿ بشكؿ كبير "، نية بصفة عامة والسرعة بصفة خاصةلمصفات البد
ي تنتيي في تلدى الأشخاص في ىذه المرحمة مف العمر وذلؾ بسبب تطور مرونة العمميات العصبية ال
 001-05لمسافة  ، فالفرؽ يكوف واضحا في تنمية مستوى ركض المسافات القصيرةنياية مرحمة المراىقة
، فعند عدائي تغيرات السرعة تظير حسب الأعمار ...، إف المعمومات عف ديناميكيةمتر لكلا الجنسيف
فتؤكد البحوث "نسبة لمتردد الحركي ما بالأ، )1("المسافات القصيرة يتحسف مستوى التطور بزيادة العمر...
سنة يحافظوف عمى نظاـ تردد الحركات فإف نتائجيـ لا تختمؼ عف  41-31أف الأطفاؿ في عمر 
إلى نتائج تؤكد  أف زيادة سرعة  ـ9791سنة...، وتوصؿ فارفؿ عاـ  61-51المراىقيف في عمر 
أعمى مستوى لو في  صؿ إلىسنة ...، وظير أف تردد الحركات ي 41-31الحركات يحصؿ حتى عمر 
سنة تتطور جميع الصفات البدنية مثؿ الطوؿ ووزف الجسـ  41-11، وفي عمر سنة 41-21عمر 
 .)2("وطوؿ الخطوة وعدد التردد الأقصى لمخطوات
 سنة  )51-41(ومما سبؽ يرى الباحث إمكانية تطوير صفة السرعة الإنتقالية في المرحمة العمرية  
 .مرية أثناء توزيع حمولات التدريبة خصائص المرحمة العامع مراعاسة والتي تمثؿ عينة الدر 
 عل قة السرعة بالقوة :  -5-2-4
، وتعتبر موغ مستوى جيد في النشاط الرياضيلكؿ نشاط رياضي متطمبات بدنية يجب توفرىا مف أجؿ ب
نشطة صفتي القوة والسرعة مف بيف أىـ الصفات البدنية التي يجب توفرىا لمرياضييف في معظـ الأ
تباط قوي بيف صفتي القوة ، وىذا يدؿ عمى وجود إر متر001وخاصة لدى عدائي مسافة  الرياضية
وترتبط السرعة بمستوى القوة العضمية إرتباطا كبيرا وليس ىناؾ قوة عضمية دوف سرعة ويظير "، والسرعة
لعلاقة بيف القوة ، حيث أف عدائي السرعة تظير عندىـ ا)3("...لؾ واضحا في مجاؿ تدريب العدائيفذ
و تكوف في والسرعة بصورة جيدة سواء في الإنطلاؽ حيث تكوف في شكؿ قوة إنفجارية وكذلؾ أثناء العد
ف و التغمب عمى المقاومات التي تعترضو بسرعة وىنا تكمي، فالعداء يتطمب عمشكؿ قوة مميزة بالسرعة
ة مف العوامؿ الديناميكية لمسرعة وىي سبب وتعتبر القوة العضمية واحد"، أىمية الربط بيف ىاتيف الصفتيف
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وأف معظـ المدربيف يتفقوف عمى أف تنمية القوة العضمية يعتبر مف أحد العناصر  ،تقدـ أنواع السرعة ...
مف تمرينات القوة  ، لذلؾ لا تخمو برامج تدريب السرعة)1("الأساسية الميمة في جدوؿ تدريبات السرعة
القوة والقوة الإنفجارية ميمة جدا أثناء السرعة حيث تحققاف العجمة (تزايد عتبر تلذلؾ "، بجميع أنواعيا
ف الرياضي قويا في عضلات ، فكمما كاى السرعة القصوى وعمى طوؿ الخطوةالسرعة) والمحافظة عم
ة تمرينات القوة في تنمية ، وىذا يدؿ عمى أىمي)2("، يتمكف مف الحفاظ عمى السرعة فترة أطوؿالرجميف
 –وكذلؾ مستوى تطور القوة يتعمؽ في حدود معينة درجة تطور الصفات البدنية الأخرى" ،السرعة
، %02زيادة في معدؿ السرعة بحدود  % يؤدي إلى04أف زيادة القوة بمعدؿ "لذلؾ وجد  ،)3("السرعة...
، )4("... فمف أجؿ زيادة مستوى السرعة تستعمؿ تماريف القوة بكثرة الواجب الحركي نفسو المطموب أداءه
مقد أكدت النظريات ف"أما في ما يخص تنمية صفة القوة والسرعة معا في آف واحد داخؿ الوحدة التدريبية 
الحديثة في التربية الرياضية بأف تنمية صفة السرعة والقوة في آف واحد يمكف تحقيقو بمساعدة التماريف 
لتماريف التي تحمؿ الصفة المركبة مف السرعة ، وا  ف أىـ اعة والقوة أو تماريف القوة وحدىاالمركبة مف السر 
، وفي نظر الباحث فإف ىذه التماريف تستيدؼ تطوير صفة القوة "...تماريف القفز والرميالقوة ىي  –
، وبالتالي فقد إعتمد الباحث في برنامجو الصفة ىي مزيج مف القوة والسرعة الإنفجارية بإعتبار أف ىذه
 لمطرؼ السفمي تنمية صفتي القوة الإنفجارية إلىات التي ييدؼ بيا ه التمرينالتدريبي عمى مثؿ ىذ
 .والسرعة الإنتقالية في نفس الوقت
تجتمع فيو  متر عدو001ـ بأف سباؽ 2991ـ وعصاـ عبد الخالؽ 1991ويتفؽ محمد علاوي " -
أف يكوف إرتباط القوة الإنفجارية" وأف الإرتباط بيف الصفتيف (السرعة والقوة) لابد صفتي السرعة والقوة "
طردي وأف يكوف ىناؾ تكامؿ بيف القوة والسرعة، حيث تعتبر القوة ىي الواقع الحركي والسرعة ىي 
المظير الحركي، وكمما زادت القوة وكاف بذليا في أقؿ زمف ممكف كمما كاف التغمب عمى المقاومة 
 )5(التالية". والإستفادة مف الإنطلاؽ بأقصى سرعة في مرحمة البدء وفي مراحؿ السباؽ
ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف ىناؾ علاقة وترابط كبير بيف صفتي القوة والسرعة حيث يعتبراف  
لعاب القوى بصفة خاصة أبصفة عامة وفي سباقات العدو في  مفتاح التقدـ في مختمؼ الأنشطة الرياضية
والقوة المميزة بالسرعة وىما ميماف  مف خلاؿ إخراجيـ في قالب واحد مما ينتج عنيـ صفة القوة الإنفجارية
تحمؿ جدا في سباقات العدو، ويرى الباحث ضرورة مراعاة خصائص الفئة العمرية عند أداء تمرينات التي 
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القوة يحصؿ في  -أف الإرتفاع الحاد في مستوى تطور السرعة " القوة حيث –الصفة المركبة مف السرعة 
 رية التي نحف بصدد دراستيا.، وىي الفئة العم)1("...سنة 51-21عمر 
 التحمؿ ( المطاولة ) : -3-4
 تعريؼ التحمؿ : -1-3-4
إف الأشكاؿ المختمفة مف التحمؿ ضرورية والإتجاه الحديث في التدريب يتضمف تطويرىا بصفة أساسية 
ويعتبر التحمؿ أحد مكونات الأداء البدني الذي لو أىميتو لجميع الرياضييف في مختمؼ الأنشطة 
، ويعتبر التحمؿ أحد مكونات المياقة البدنية تي تتطمب الإستمرار في بذؿ الجيدال تمؾ وخاصة الرياضية
 .حركيةومكوف أساسي مف مكونات الأداء البدني والقدرة ال
إلى التحمؿ بأنو المقدرة عمى الوقوؼ في مواجية التعب والإستمرار في أداء  ـ2991ويشير عمي البيؾ "
قابمية مقاومة "ويعرؼ قاسـ المطاولة بأنيا ، )2("نسبيا لأطوؿ زمف ممكف ...مجيود بدني بشدة منخفضة 
، ويعرؼ التحمؿ كذلؾ بأنو "مقدرة )3("الأجيزة العضوية لمتعب أثناء أداء التمرينات الرياضية لفترة طويمة
ت العضمة أو مجموعة عضمية عمى مواجية التعب وأداء إنقباضات عضمية متتالية لمتغمب عمى مقاوما
 )4(."ذات شدة متوسطة أو أقؿ مف القصوى
ومف ىنا يرى الباحث أف التحمؿ ىو القدرة عمى مواجية التعب لأطوؿ فترة ممكنة، وكمما زادت فترة  
 الأداء كمما قمت شدة الحمؿ التدريبي.
 
 ىناؾ عدة تقسيمات لمتحمؿ نذكر منيا ما يمي : أنواع التحمؿ : -2-3-4
 إلى : : وينقسـ مف حيث التقسيـ النوعي -
: ويقصد بو قدرة الفرد عمى أداء النشاط البدني بشدة مناسبة لمدة طويمة وىذا يتطمب  التحمؿ العاـ* 
 العمؿ لأكبر جزء مف الجياز العضمي ويوـ ىذا التحمؿ ىو القاعدة الأساسية لمتحمؿ الخاص.
لمخصائص المميزة تختمؼ الأنشطة الرياضية مف حيث متطمباتيا مف التحمؿ طبقا  :* التحمؿ الخاص 
ليا، والتحمؿ الخاص ىو نتيجة إرتباط التحمؿ العاـ مع أحد المكونات البدنية الأخرى المرتبط بعضيا 
تحمؿ القوة)، إذ أف المطموب في المسابقات ىو إستمرار الأداء الحركي  –بالبعض (تحمؿ السرعة 
 ؿ العضمي بأقصى مجيود.بالسرعة أو القوى المثمى وذلؾ لفترة زمنية محددة مستخدما التحم
 
 
                                                 
 .29-19، مرجع سابؽ ، ص عمـ التدريب الرياضي في الأعمار المختمفةقاسـ حسف حسيف ،   - 1
عممية الرياضية الإتجاىات الحديثة لمتدريب الرياضي بالإتحادات الرياضية الموسوعة العمر نصر الديف قشطة، نبيؿ محمد مبروؾ،  - 2
 .26، الجزء الثاني ، دار الوفاء لمطباعة والنشر ، بدوف سنة ، صالفمسطينية
 .85، ص5102، دار أمجد لمنشر والتوزيع ، 1، ط فسيولوجيا التدريب الرياضيوليد ىاروف ،  - 3
 .232، بدوف طبعة ، دار الفكر العربي ، بدوف سنة ، ص المراىقة ) –حركي ( الطفولة النمو السامة كماؿ راتب ، أ - 4
 الصفات البدنية               لثاني                                                   لفصؿ اا
 
 210  
 يقسـ التحمؿ طبقا لنظاـ إنتاج الطاقة المستخدـ للإنقباض العضمي إلى :  -
: ىو المقدرة عمى الإستمرار بفعالية دوف ىبوط في مستوى الأداء في الرياضة  التحمؿ اليوائي* 
 التخصصية بإستخداـ الأوكسيجيف المستنشؽ مف اليواء.
لمقدرة عمى الإستمرار في الأداء بفعالية دوف ىبوط في مستوى الأداء في ىو ا :* التحمؿ الل ىوائي 
 الرياضة التخصصية بدوف إستخداـ الأوكسيجيف المستنشؽ.
 التقسيـ الوظيفي لمتحمؿ :  -
 : كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي لمفرد عمى العمؿ لفترات طويمة. التحمؿ الدوري والتنفسي* 
الفرد عمى الإستمرار في بذؿ الجيد مع التغمب عمى مقاومات ذات شدة أقؿ مف  : قدرة التحمؿ العضمي* 
 الأقصى.
 التقسيـ الأدائي لمتحمؿ :  -
 * التحمؿ العضمي الثابت .
 )1(* التحمؿ العضمي الحركي ( الديناميكي ).
 
 أىداؼ التحمؿ : -3-3-4
 اف عف طريؽ :تحسيف الكفاءة الوظيفية لعمؿ الأجيزة الداخمية في جسـ الإنس " 
 زيادة حجـ القمب مما ينتج عنو زيادة في نسبة الدـ المضخ لمجسـ وبسرعة كبيرة. -
زيادة السعة اليوائية لمرئتيف مما ينتج عنو زيادة في نسبة التبادؿ الغازي في الجسـ وأثره في زيادة نسبة  -
 الأوكسيجيف المستنشؽ وتوزيعو بالجسـ.
 يا بالجسـ مما ينتج عنو سيولة وسرعة نقؿ الغذاء في الجسـ.زيادة عدد الشعيرات الدموية وتوسيع -
 )2(."تحسيف العمميات الأيضية ( البناء واليدـ ) لتحرير الطاقة 
 
 المرونة : -4-4
 تعريؼ المرونة : -1-4-4
تعتبر المرونة مف الصفات البدنية الميمة التي تساعد في تنمية الصفات البدنية الأخرى في مختمؼ 
فالرياضي الذي يمتاز بمرونة جيدة سوؼ تساعده مرونتو عمى إستخداـ بقية عناصر "، الأنشطة الرياضية
المياقة البدنية الأخرى بجيد قميؿ وبزمف قصير لتحسيف الإنجاز وتطويره، كذلؾ ضعؼ المرونة عند 
                                                 
 .541-041ص جع سابؽ،، مر التدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة في كميات التربية الرياضية، ، فاطمة عبد المالكينواؿ ميدي العبيدي - 1
، مكتبة المجتمع العربي لمنشر 1ط ،ة في تدريب التحمؿ القوة الإطالة التيدئةإتجاىات حديثفاضؿ كامؿ مذكور، عامر فاخر شغاني،  - 2
 .91 -81ص ، 1102والتوزيع، 
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ىي مدى الحركة التي مف خلاليا تستطيع و "، )1("اللاعب يؤدي إلى ضعؼ مستوى الإنجاز الرياضي
  )2(."الجسـ أف تتحرؾ وىي تتحدد بمزيج مف الميونة في العضلات والأربطة والأوتارمفاصؿ 
وتعرؼ كذلؾ بأنيا: "المدى الحركي الكامؿ لمفصؿ معيف أو مجموعة مف المفاصؿ متأثرة بالعظاـ 
المصاحبة والأجزاء العظمية وكذلؾ الخصائص الفسيولوجية وكؿ مف عضلات الأوتار والأربطة 
 )3(التي تحيط بالمفصؿ".الكولاجنية 
 يمكف تقسيـ المرونة إلى : أنواع المرونة : -2-4-4
وتشمؿ مرونة جميع مفاصؿ الجسـ وتولد المرونة العامة مع الإنساف وبيذا تكوف * المرونة العامة : 
 .الحركة جيدة لجميع مفاصؿ الجسـ
، ي لمحركة أو الميارة المعينةالفن: وتشمؿ مرونة المفاصؿ التي تدخؿ في الأداء * المرونة الخاصة 
، وتحسيف المرونة الخاصة يؤدي إلى تحسيف نتيجة اللاعب وف لكؿ رياضة مرونتيا الخاصة بياحيث يك
 .في شكؿ الرياضة التي يعمؿ بيا
 وتكوف المرونة إيجابية أو سمبية : -
ؿ خلاؿ عمؿ مفص: وتعني قدرة اللاعب عمى أداء حركة لأوسع مدى في أي * المرونة الإيجابية 
 .المجموعات العضمية
أثيرات خارجية مثؿ مساعدة الزميؿ، أدوات تعني الوصوؿ لأوسع مدى لمحركة بت* المرونة السمبية : 
 )4(.مساعدة ...إلخ
 أىمية المرونة :  -3-4-4
 تعمؿ مع الصفات البدنية الأخرى عمى إعداد الرياضي بدنيا وحركيا. -
 ارات الحركية.تعمؿ عمى سرعة إكتساب وا  تقاف الأداء لممي -
 تساعد عمى الإقتصاد في الطاقة، وزمف الأداء وبذؿ أقؿ مجيود. -
 الخمع ). –تساعد عمى الإقلاؿ مف الإصابات ( مثؿ الممخ  -
 تساعد عمى تأخير ظيور التعب عند الحركة بدوف تقمصات. -
 تسيـ بقدرة كبيرة عمى أداء الحركات بصورة إنسيابية ومؤثرة. -
 لاعب كالجرأة والشجاعة والثقة بالنفس.تطوير السمات الإرادية ل -
 )5(المساعدة في عودة المفاصؿ المصابة إلى حركتيا الطبيعية.  -
 
                                                 
 .87-77صمرجع سابؽ ، ،  فسيولوجيا التدريب الرياضيوليد ىاروف ،  - 1
 .682ص، 1102، دار الفكر العربي ،  1، ط المدرب والتدريب مينة وتطبيؽأحمد عبد الرحماف وآخروف ،  ةنبيم - 2
 .321، ص 1102، دار الكتاب الحديث، 1ط،  الأسس والقواعد الصحية في تدريب الألعاب الجماعيةزكي محمد محمد حسف ،  - 3
  .57، صمرجع سابؽ ، فسيولوجيا التدريب الرياضيوليد ىاروف ،  -  4
 .471، ص، مرجع سابؽ التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصاـ عبد الخالؽ ،  - 5
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 الرشاقة :  -5-4
 تعريؼ الرشاقة : -1-5-4
ترتبط الرشاقة مع بقية عناصر المياقة البدنية الأخرى، وتولد مع الإنساف ولكف يمكف تطويرىا مف خلاؿ "
معروؼ أف لكؿ نوع مف أنواع الرياضة لو شكؿ خاص مف الرشاقة ويحدد الإستمرارية في التدريب، ومف ال
مستوى الرشاقة بقدرة اللاعب عمى تقبمو لمحركة وتطبيقيا وبقدرة ما تكوف الحركة جيدة ودقيقة تكوف عند 
أوضاع الجسـ القدرة عمى تغيير "تعرؼ الرشاقة بأنيا ، و )1("اللاعب سرعة الإنتقاؿ إلى حركة جديدة
ـ نقلا عف 3002، كما يعرفيا محمد حسف علاوي ومحمد نصر الديف رضواف غيير الإتجاهوسرعة ت
أنيا القدرة عمى رد الفعؿ السريع لمحركات الموجية التي تتسـ بالدقة مع إمكانية الفرد  noteruCكريتوف 
 )2(."يتطمب ذلؾ إستخداـ القوة العظمى تغيير وضعو بسرعة بحيث لا
ـ عمى أف الرشاقة تعتبر مف الصفات 2991ـ وعمي البيؾ 0991علاوي ويتفؽ كؿ مف محمد حسف "
 )3(."البدنية المركبة تتضمف العديد مف الصفات البدنية الأخرى كالتوازف والدقة والسرعة والتوافؽ الحركي
 : وتقسـ إلى : أنواع الرشاقة -2-5-4
ختلاؼ والتعدد بدقة : وتشير إلى المقدرة عمى أداء واجب حركي يتسـ بالتنوع والإ رشاقة عامة*"
 وا  نسيابية وتوقيت سميـ.
: وتشير إلى المقدرة عمى أداء واجب حركي متطابؽ مع الخصائص والتركيب  الرشاقة الخاصة* 
 )4(."والتكويف الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية
  أىمية الرشاقة : -3-5-4
 .اصر البدنية في كثير مف الرياضاتف العنالرشاقة ترتبط بكافة الميارات الحركية والعديد م" -
تعتبر الرشاقة مف أىـ متطمبات التخصصات الرياضية التي يحتاج تنفيذىا إلى تغيير إتجاىات  -
 )5(."مج عدد مف الميارات في إطار واحدوسرعات ود
 : نقاط ىامة يجب مراعاتيا عند تنمية الرشاقة لدى الناشئيف: تنمية الرشاقة عند الناشئيف -4-5-4
 التركيز في أداء التمريف عمى الدقة والإنسيابية والتوقيت الصحيح. -
 أف يناؿ الناشئوف فترة راحة مناسبة بيف كؿ تمريف وآخر. -
 )6(يفضؿ أف تؤدى التمرينات التي تيدؼ إلى تنمية الرشاقة بعد الإحماء مباشرة. -
                                                 
 .77، صمرجع سابؽ،  فسيولوجيا التدريب الرياضيوليد ىاروف ،  - 1
 .55ص،  ، مرجع سابؽ التطبيؽ ) –التدريبات البدنية في كرة اليد لمناشئيف ( النظرية مصطفى أحمد عبد الوىاب ،  - 2
دريب الرياضي بالإتحادات الرياضية الرياضية الإتجاىات الحديثة لمت ةالموسوعة العممي ،صر الديف قشطة، نبيؿ محمد مبروؾعمر ن - 3
 .66، صمرجع سابؽ والفمسطينية
 .612ص  مرجع سابؽ ، ،الرياضي  الإتجاىات الحديثة في عمـ التدريبأميرة حسف محمود ، ماىر حسف محمود ،  - 4
 .402، ص0102، التوزيع، دار الكتاب لمنشر و 1ط ،المرجف الشامؿ في التدريب الرياضي التطبيقات العمميةمفتي إبراىيـ ،   - 5
 .851، ص، مرجع سابؽ التدريب الرياضي لمجنسيف مف الطفولة إلى المراىقةمفتي إبراىيـ حماد ،  - 6
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 : صفات البدنية عمى المسطحات الرمميةتنمية ال -5
 ماىية التدريب عمى المسطحات الرممية : -1-5
قبؿ التطرؽ إلى التدريب عمى الأرضية الرممية فإنو مف الواجب تقديـ تعريؼ لمرمؿ، إذ يعرؼ بأنو  -
 5260.0، يتكوف الرمؿ مف حبيبات معدنية ناعمة تتراوح في قطرىا بيف مادة حبيبية موجودة في الطبيعة"
كبر حجما لأتسمى طمى وا مممتر، الواحدة منيا تسمى حبة رمؿ، نفس المادة إذا كانت أصغر حجما2و
 )1(."تسمى حصى
ورياضة ألعاب القوى بصفة خاصة ساىـ  إف التقدـ العممي الذي شيده الجانب الرياضي بصفة عامة -
الإعجاز في بعض الرياضات بدرجة كبيرة إلى تحقيؽ مستويات عالية مف النجاح حتى وصمت إلى حد 
متر عدو، ويعتبر ىذا التطور ليس محظ الصدفة إنما بفضؿ التقدـ العممي 001وبصفة خاصة سباؽ 
 ياضيالر  دريبالت أصبحو "الذي ساىـ في تطوير وا  كتشاؼ العوامؿ التي ساىمت في تحسيف الأداء، 
 حؿامر  خلاؿ الأساسية يةالبدن رالعناص ريتطو  في تعمؿ التيريبية التد الوسائؿ مف يدالجد عف يبحث
 الإنياؾ راحؿم إلى الوصوؿ دوف أي العامة، الجسـ بصحة الاحتفاظ مع ممكنة ةيزمن فترة وبأقؿ الإعداد
 فيالدولت كايوأمر  كايجما في يفالمدرب يستخدميا  التي التدريبية الوسائؿف يب ومف، ئدزاال الحمؿ أو العضمي
 بقدرتيا تمتاز التي ةيالرمم المسطحات عمى بيالتدر  أسموب ىو العالـ في السرعة مسابقات عمى منةيالمي
 وبشكؿ ،العامة القوة عة،يالسر  القوة ،يةالانفجار  القوة القوة، تحمؿ إشكاليا كؿ في القوة ريتطو  في ةيالعال
 لبناء رةيلقصا المسافات عدائي تاجيايح التي الصفات أىـ مف تعد والتي ف،يالساق لعضلات خاص
 .)2("السرعة عنصر ريوتطو 
يرى الباحث أف لكؿ أرضية مف أرضيات الملاعب خصائصيا التي تميزىا عف غيرىا، وبالتالي فإنو و  -
 الأسطح عمى بيالتدر  عف واسعاا ختلافإ ةيالرمم الأسطح عمى بيالتدر  ختمؼوي"توجد إختلافات بينيـ، 
 مف ديز ي والذي متماسكة ريالغ ةيلرمما باتيالحب فيب القدـ إنغراز في صعوبتيا تكمف ثيح ة،يعيالطب
 ةيبيتدر  مةيوس الرماؿ عمى بيالتدر  فأو  يالحرك الأداء لإتماـ الجيود مف ديالمز  بذؿ مع التحرؾ صعوبة
 متتابعة ةيومي بصورة باتيتدر  أداء مكفيف اضييلمر  المتاحة باتيالتدر  أنواع عدد ادةيلز  فعاؿ ريتأث ليا
 أفضؿ فالرماؿ ،ةيبيالتدر  لموحدة المحدد الزمف ادةيز  عف فضلا مرتفعة بشدة زيتتم باتيتدر  أداء ضايوأ
 فييوالوظ يوالميار  البدني اللاعب أداء مستوى فيوتحس رفع عمى تعمؿ والتي بيلمتدر  ةيعيطب ئةيب
                                                 
، متر موانف لمناشئيف 0002تهثير التدريب عمى الأسطح الرممية  في التحمؿ الخاص والإنجاز لفعالية ركض حيدر فائؽ عمي الشماع،   - 1
 .5، صمرجع سابؽ
متر 001تهثير التدريب عمى المسطحات الرممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأولى لجري فعالية  در فائؽ الشماع، حي - 2
 .562ص نفس المرجع السابؽ ،للأشباؿو  
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 التحرؾ وصعوبة والوثب الصعبة راتالميا وبعض الأداء دقة عمى ؤثري بدورة والذي التوازف الى بالإضافة
 . )1("لممعبا داخؿ
 
كما أف التدريبات عمى الأسطح الرممية تستخدـ كنوع مف أنواع المقاومة لتقوية عضلات الرجميف  -
ولزيادة القوة الإنفجارية العضمية لعضلات الرجميف، بسبب ما تتصؼ بو الأسطح الرممية مف عدـ تماسؾ 
جيد أكبر مف قبؿ اللاعبيف..، في حبيبات الرمؿ والتي تجعؿ مف الحركة عمييا أصعب وبحاجة إلى بذؿ 
كما أف التدريب عمى الأسطح الرممية واللاعب حافي القدميف يساعد عمى تفريغ الشحنات الكيربائية 
السالبة في الجسـ وخصوصا إذا كاف الرمؿ مبمؿ، إضافة إلى أىمية التدريب عمى الأسطح الرممية لتنمية 
بإعتباره وسط مختمؼ يوفر الجو المناسب للاعب عنصر التحمؿ الذي شاع في الآونة الأخيرة وذلؾ 
 )2(وسيولة الوصوؿ ليذا النوع مف الأسطح ولكف ىذا النوع مف التدريب يفتقر إلى التقنيف.
 
 ةيالبدن الصفات أكثر فأ إلى يةالرمم المسطحات عمى بيالتدر  تناولت التي المصادر معظـ ريوتش -
 إلى الأخرى ةيالبدن الصفات وكؿ السرعة بناء في الأساس تعد والتي أشكاليا بكؿ القوة عنصر ىي راتطو 
 ستخدـي ثيح ،ةر يالأخ الآونةفي  واسع بشكؿ القوى لعابأ في اتيبالتدر  مف النوع ىذا دخؿ لذلؾ ما، حدا
 وحتى السرعة قوةو  ةيالانفجار  والقوة العامة القوة ريتطو  عمى لمعمؿ والخاص العاـ الإعدادراحؿ م خلاؿ
 عضلات ضيتعر  دوف ةير قص ةيزمن بفترة ةيالبدن الصفات ىذه ريتطو  إمكانية إلى ذلؾ رجعيو  القوة، تحمؿ
 أربطة ةيتقو  عمى ةيالعضم القوة تطور عمؿي ثيح العكس بؿ المكثفة بيالتدر  أحماؿ إلى ومفاصمو الجسـ
 المفاصؿ ىذه عمى الضغط ادةيلز  جةينت وذلؾ والركبة القدـ مف لكؿ العظاـ اتينيا ؼيوغضار  المفاصؿ
 )3(.ةيالرمم الأسطح عةيطب عف الناتجة المقاومة عمى لمتغمب
 
لذا جاءت فكرة التدريب عمى الأسطح الرممية كأحد تدريبات المقاومة، حيث تظير أىميتيا مف خلاؿ  -
صعوبة الحركة عمى الأسطح الرممية، والتي تنتج بسبب زيادة الحركة النسبية بيف حبيبات الرمؿ الجافة 
ماسكة، مما يضطر اللاعب لبذؿ مزيدا مف القوة والجيد لمتغمب عمى ىذه الصعوبة في الحركة، غير المت
وتكمف ىذه الأىمية في تحديد معامؿ الإحتكاؾ الذي يكوف أقؿ عمى الأسطح الرممية مقارنة بالأسطح 
 الخشنة، وىذا بدوره يتطمب جيدا مضاعفا مف اللاعب لمتغمب عمى ىذه المقاومة.
                                                 
متر 001ولى لجري فعالية تهثير التدريب عمى المسطحات الرممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأ   حيدر فائؽ الشماع، - 1
 .762، صنفس المرجع السابؽ للأشباؿو 
أثر إختل ؼ التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة ، رافي حسيف محمود عصفور - 2
 .32، ص، مرجع سابؽالطائرة
متر 001الرممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأولى لجري فعالية  و  تهثير التدريب عمى المسطحاتحيدر فائؽ الشماع - 3
 .762صو  ، مرجع سابؽللأشباؿ
 الصفات البدنية               لثاني                                                   لفصؿ اا
 
 710  
ـ، إلى أف كمية الشغؿ المبذولة عمى الأسطح الرممية تختمؼ عف كمية الشغؿ 8991سف كما يؤكد ح -
المبذولة عمى الأسطح الصمبة، وذلؾ لإختلاؼ درجة المقاومة التي يواجييا اللاعب، وبالتالي إختلاؼ 
نوف الجيد المبذوؿ مف اللاعب، ويرتبط ذلؾ بإختلاؼ السطح، وكمية القوة المضادة، وىذا ما يفسره قا
 نيوتف الثالث ( لكؿ فعؿ رد فعؿ مساوي لو في المقدار ومعاكس في الإتجاه ).
ـ أف التدريب والجري عمى الشواطئ يعد 8991وىذا ينطبؽ مع ما أشار إليو كؿ مف باريت وىيموف  -
، حيث تؤدي مثؿ ىذه التدريبات إلى مف الطرؽ الحديثة والمحببة لدى بعض المدربيف في ألعاب القوى
القوة العضمية وتقوية أربطة المفاصؿ لكؿ مف القدـ والركبة، وذلؾ نتيجة لزيادة الضغط عمى ىذه تطور 
 )1(المفاصؿ لمتغمب عمى المقاومة الناتجة عف طبيعة الأسطح الرممية.
 
ويعتبر التدريب عمى الرماؿ وسيمة مف وسائؿ التدريب بمقاومة الجسـ لصعوبة الحركة عميو ويستخدـ " -
كفاءة الفسيولوجية والبدنية لمفرد للإستمرار في أداء عمؿ لفترة زمنية طويمة حيث يعتبر وسيمة بيدؼ رفع ال
، أشرؼ عبد العزيز أحمد ؿ مف عبد الباسط محمد عبد الحميـويتفؽ ك، )2("لمصمود ضد التعب
إستخداـ التدريب في الرمؿ يؤدي إلى تحسيف كفاءة "ـ) عمى أف 9991ـ)، عاطؼ سيد أحمد (6002(
وأثبتت الدراسات أف  –، الجياز العضمي والقدرة اللاىوائية الجياز التنفسي والقمب –الأجيزة الحيوية 
عبي الجري والوثب والمشي التدريب في البيئة الرممية تؤثر تأثيرا إيجابيا عمى المستوى الرقمي للا
 )3("...لمرياضي
جؿ تنمية الصفات البدنية بصفة خاصة، ويرى الباحث أف التدريب عمى الأسطح الرممية ميـ جدا مف أ -
فيو وسيمة تدريبية أصبحت منتشرة في الآونة الأخيرة، وأصبح يستخدميا جميع المدربيف وفي كؿ 
الأنشطة الرياضية بيدؼ زيادة نسبة الإعداد البدني بما فييا تنمية القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة 
ريب الناشئيف عمى الأرضيات الرممية عامؿ ميـ وبصفة خاصة الإنتقالية، ويرى الباحث كذلؾ أف تد
عندما يكوف اليدؼ تنمية القوة العضمية بجميع أشكاليا دوف الحاجة إلى إستخداـ الأثقاؿ التي مف شأنيا 




                                                 
أثر إختل ؼ التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة و رافي حسيف محمود عصفور - 1
 .50ص، مرجع سابؽ ،  الطائرة
ماجستير،  مذكرة، تهثير برنامج تدريبي بإستخداـ الوسط الرممي عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـعلاء الديف أسامة،  - 2
 .21، ص5102جامعة حمواف، 
، ليجومية لل عبي كرة السمةأثر برنامج تدريبي عمى الرماؿ في تطوير القدرات الحركية الخاصة وبعد الميارات ا محمد عادؿ أميف الشيخ، - 3
 .21، جامعة حمواف، ص5102ماجستير،  مذكرة
 الصفات البدنية               لثاني                                                   لفصؿ اا
 
 810  
 :  فوائد التدريب عمى الأسطح الرممية -2-5
فوائد عديدة بالإضافة إلى تطوير أشكاؿ القوة والتي يمكف إحصائيا في  لمتدريب فوؽ المسطحات الرممية
 النقاط التالية:
 تغير أماكف التدريب والخروج مف الملاعب والقاعات الرياضية لتحقيؽ عنصر الترويح والتنويع. -
 توفر أماكف التدريب وكثرتيا لا تحتاج إلى تكاليؼ لإعداد أماكف التدريب عمييا. -
ات الرممية مكانا صالحا يصفو الأطباء إلى الرياضييف المصابيف بمفصؿ الركبة تستخدـ المسطح -
 والكاحؿ.
د) 51أظيرت دراسات حديثة في مجاؿ التدريب الرياضي أف الركض حافي القدميف يوميا ولمدة ( -
والرماؿ ينشط القدرات الطبيعية ويزداد التأثير إذا كانت الرماؿ مبممة بمياه الأمطار إذ أف مياه الامطار 
تساعد عمى تفريغ الشحنات الكيربائية السالبة التأثير عمى الجسـ مما يؤدي إلى إستقرار الحالة المزاجية 
 وا  ننظاـ في العمميات الحيوية.
إف المشي عمى الرماؿ حافي القدميف ضروري لتفريغ الشحنات السمبية والموجات الكيرومغناطيسية  -
 )1(و مع وسائؿ التكنولوجيا الحديثة.التي يتعرض ليا الإنساف نتيجة تعامم
 
ويتفؽ الباحث مع جميع النقاط المذكورة التي تخص فوائد التدريب عمى الأراضي الرممية لذلؾ ينصح  
الباحث جميع المدربيف بإستغلاؿ ىذه البيئة مف أجؿ التدريب وتنمية عناصر المياقة البدنية بصفة خاصة، 
عممية تراعى فيو جميع خصائص الرياضي والتقنيف السميـ  شريطة أف يكوف التدريب مبني عمى أسس











                                                 
متر 001تهثير التدريب عمى المسطحات الرممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأولى لجري فعالية حيدر فائؽ الشماع،   - 1
 .862مرجع سابؽ، ص للأشباؿو
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 خل صة :
مف خلاؿ ما تناولناه في ىذا الفصؿ يتضح أف تنمية الصفات البدنية يعتبر أمر ضروري جدا مف أجؿ 
المنافسات الرياضية، فالرياضي الغير جاىز بدنيا لا يمكف أف يحقؽ نتائج  تحقيؽ نتائج جيدة في كؿ
)، وتعتبر الصفات البدنية ...النفسية  –الميارية  -الخططية جيدة ميما كاف جيدا في النواحي الأخرى (
تي إتفؽ التي تتمثؿ في القوة والسرعة والتحمؿ والمرونة والرشاقة مف العناصر الأساسية لمياقة البدنية وال
عمييا معظـ العمماء، وتعتبر صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية مف الصفات البدنية 
التي يحتاج إلييا الرياضي في كثير مف الأنشطة الرياضية وبصفة خاصة في سباقات العدو، ويعتبر 
الصفات البدنية لمرياضي بأقؿ  التدريب الرياضي المبني عمى أسس عممية عامؿ ميـ جدا مف أجؿ تنمية
جيد وتكمفة ودوف حدوث تأثيرات سمبية التي مف شأنيا أف تعيؽ الرياضي نحو تحقيؽ الإنجازات وتؤدي 
 بو إلى حدوث الإصابات والتأثيرات الفسيولوجية السمبية. 









ألعاب القوى وخصائص 
 الفئة العمرية
 الفئة العمريةخصائص ألعاب القوى و                            الفصؿ الثالث                    




ألعاب القوى حتى وصؿ إلى حدود إف التقدـ العممي المذىؿ إنعكس بصور إيجابية عمى نتائج مسابقات 
وذلؾ يعود للإثارة تعتبر رياضة ألعاب القوى مف بيف أكثر الرياضات شعبية في العالـ، الإعجاز، و 
والتشويؽ والمتعة التي تصنعيا الأنشطة الرياضة التي تندرج ضمنيا، فيي تنقسـ إلى ألعاب ميداف وألعاب 
اسا للألعاب الرياضية والمسابقات الأولمبية حيث تتنوع مضمار، وتعتبر مسابقات الميداف والمضمار أس
سباقاتيا بيف عدو وجري ورمي ووثب، وتعتبر سباقات العدو مف أكثر أنشطة ألعاب القوى متعة وا  ثارة، 
متر عدو أكثر سباقات العدو متعة وا  ثارة حيث يسمى صاحب الرقـ القياسي فيو بأسرع 001ويعتبر سباؽ 
ىذا السباؽ بمجموعة مف الخصائص، وسنحاوؿ في ىذا الفصؿ الإلماـ بمجموعة  رجؿ في العالـ، ويتميز
 متر عدو.  001مف المعمومات التي تخص رياضة ألعاب القوى وسنتناوؿ بالتفصيؿ سباؽ
د مف يوذلؾ نظرا لمعد ،مف بيف جميع مراحؿ النمو الأخرىأصعب المراحؿ  تعتبر مرحمة المراىقة مف
في ما يخص جوانب النمو، فيي مرحمة تتوسط ما بيف مرحمة الطفولة  حمةر ذه المالتغيرات التي تشيدىا ى
ومرحمة الرجولة، وتشيد ىذه المرحمة مجموعة مف التغيرات عمى المستوى الإجتماعي والإنفعالي والعقمي 
 ، وتنقسـ ىذه المرحمة إلى ثلاث مراحؿ وكؿ مرحمة توافؽ مراحؿ التعميـ، وتعتبر مرحمة والجسمي ...
سنة) أوؿ مراحؿ المراىقة ، فيي تأتي بعد مرحمة الطفولة المتأخرة، وتتميز ىذه 51-21المراىقة المبكرة (
وسنحاوؿ في ىذا الفصؿ التركيز  المرحمة بمجموعة مف المميزات التي سنتطرؽ إلييا في ىذا الفصؿ،
بإعتبار أف فئة الأصاغر  الدراسة عمى مرحمة المراىقة المبكرة بإعتبارىا المرحمة العمرية التي ستقاـ عمييا
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 المبحث الأوؿ : ألعاب القوى:
 لقوى :ألعاب مدخؿ لأ   -1
تعتبر ألعاب القوى مف بيف الرياضات الأكثر شعبية في العالـ وذلؾ لما تحتويو مف متعة وا  ثارة وتنافس 
تأخذ شعبية كبيرة وتصؿ إلى ما ىو إليو اليوـ ىو  بيف الرياضييف، ولعمى أحد الأسباب التي جعميا
وألعاب القوى أو ما تسمى بألعاب الساحة والميداف وعروسة "إحتوائيا عمى العديد مف الأنشطة الرياضية، 
الألعاب الأولمبية تعتبر جزء ميـ وراسخ مف الرياضة البدنية والرياضة عموما، ومنذ قروف عديدة تعد ىذه 
وتعتبر الفعاليات الأىـ للألعاب الأولمبية وحتى في التاريخ القديـ كانت تمقى إىتماما  المسابقات ضرورية
واسعا وزادت أىميتيا عند الألعاب الأولمبية في التاريخ اليوناني القديـ حيث أقيمت أوؿ دورة ألعاب 
تعرؼ بالكـ ـ ولـ تكف حينيا 291ـ وكانت تتضمف فعالية واحدة وىو الجري في الممعب لمسافة 677عاـ
، ومع تطور الرياضة بشكؿ عاـ وألعاب القوى بشكؿ خاص فقد تـ )1("اليائؿ مف الفعاليات المتنوعة...
تعتبر رياضة ألعاب القوى "إجراء مجموعة مف التغيرات عمى ىذه الرياضة مقارنة بالزمف القديـ، حيث 
مشي والجري والقفز والوثب ؿ الأقدـ أنواع الرياضة التي مارسيا الإنساف وتتضمف فروعا متعددة مث
، ويجري بريئتو لو إذا كاف الإنساف يمشي بعضلاتو، وعرفيا أحد إختصاصي الطب الرياضي بقو والرمي
، حيث )2("وى ألعاب الميداف وألعاب المضمارويسرع بقمبو فإنو يصؿ إلى اليدؼ بذكائو، وتشمؿ ألعاب الق
 ألعاب المضمار فتجرى في المضمار المحيط بالميداف، أف ألعاب الميداف تجرى في الميداف الخاص، أما
"ومسابقات الميداف  والمضمار ىي عصب الدورات الأولمبية قديما وحديثا فضلا عف أنيا تخمؽ في الفرد 
التكامؿ البدني والمياري والنفسي والأخلاقي، وىي ركف ىاـ مف أركاف التعميـ في مجاؿ التربية العامة 
 امج ومناىج المدارس بمراحميا المختمفة.فيي تدخؿ في جميع بر 
وتتميز مسابقات الميداف والمضمار عف عديد مف الأنشطة الأخرى في أنيا رياضة منظمة تحكميا قياس "
المتر وتسجيؿ الزمف ويشترؾ في مسابقاتيا العديدة المتنافسوف مف الجنسيف عمى حد سواء، فتقاـ بطولتيا 
عالمية، وتقاـ بعض المسابقات في المضمار والبعض الآخر في الميداف المحمية، الدولية، الأولمبية وال
 )3(."ولذلؾ سميت في بعض الدوؿ بألعاب الميداف والمضمار أو الساحة والميداف
ـ أف سباقات المضمار والميداف تتطمب التخصص وا  تباع المنيج العاـ 9002ويشير ىادفى وتاربيت "
وينبغي أف يكوف التركيز عمى تطوير الميارات الحركية والميارات لمتدريب في وقت مبكر ليذه الرياضة، 
 )4(."التكتيكية خلاؿ المرحمتيف الأولى والثانية مف التدريب
                                                 
 .72،  ص1102، دار اليازوزي العممية لمنشر والتوزيع، عماف، 1، ط قوى العالميةموسوعة العاب الشبيب نعماف السعدوف ،  - 1
 .482، ص4102، مكتبة المجتمع العربي ، 1، طالتربية الرياضية(الرياضة لمجميف)صبحي أحمد قبلاف، نايؼ مفضي الجبور،  - 2
 .31،  ص8991وف طبعة،  مكتبة الإشعاع لمنشر والتوزيع، ، بدمسابقات الميداف والمضمارسعد الديف الشرنوبي، عبد المنعـ ىريدي،  - 3
 .43-33، ص5102، مؤسسة عالـ الرياضة ، الإسكندرية، 1ط الجينات وا  نتقاء الناشئيف في ألعاب القوىوسعد فتح الله محمد العالـ،  - 4
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كما أف ىذه المسابقات تصبح شيء حقيقي عف عديد مف الأنشطة لأنيا توضع في تحكيميا تحت "
ينما نجد في الرياضات الأخرى في بعض مقاييس ثابتة وأف المتسابؽ يحكـ عمى نفسو وليس الحكـ فقط، ب
 )1(."الأحياف أف اللاعب المحقؽ لا يأخذ حقو لأف ىناؾ حكـ ىو الذي يقرر النتيجة
ويرى الباحث حسب متابعتو لمنافسات ألعاب القوى أنيا مف أمتع الرياضات عمى الإطلاؽ، ولقد  
متر عدو أكبر دليؿ 001وسباؽ  شيدت تطورا كبيرا وسجمت فييا أرقاـ تكاد تصؿ إلى حدود الإعجاز،
عمى ذلؾ، وقد تـ إدراج ىذه الرياضة في جميع المناىج الدراسية لجميع الأطوار وذلؾ لفائدتيا عمى 
 التمميذ أو الرياضي عمى جميع النواحي الصحية والنفسية والإجتماعية والأخلاقية ...
 لعاب القوى :أىمية مسابقة أ -2
الغة تعود بالنفع عمى الفرد، وتعتبر رياضة ألعاب القوى مف الرياضات الرياضة بشكؿ عاـ ليا أىمية ب
الميمة جدا والتي تتميز بمجموعة مف الخصائص التي تميزىا عف غيرىا مف أنواع الرياضات الأخرى، 
 وسنحاوؿ في ما يمي إبراز بعض النواحي التي تخص أىمية ىذه الرياضة.
 
يات الرياضية العالمية في مسابقات ألعاب القوى إلى : يتجو الوصوؿ لممستو  الناحية التربوية -1-2
الإتجاه الأخلاقي المثالي حيث أنيا منافسات لا ينيـز فييا فرد مف آخر كما ىو الحاؿ في الألعاب 
والمنازلات الأخرى، إنما ىي منافسات بيف أفراد لإظيار كفاءاتيـ وقدراتيـ ومياراتيـ لتحقيؽ الأرقاـ، 
يوـ مف القتاؿ مف أجؿ الفوز إلى مفيوـ آخر وىو الكفاح مف أجؿ تحقيؽ الذات وبذلؾ بعدت بيذا المف
بالعمؿ والجيد والعرؽ لموصوؿ إلى الأرقاـ القياسية حتى يعترؼ بيا وتسجؿ تقديرا لمبطولات، وكذلؾ فإف 
الإيجابي ممارسة المتسابؽ لمسابقات الميداف والمضمار تجعمو يمر بإنفعالات متعددة قد يكوف ليا تأثيرىا 
عمى شخصيتو وبالتالي عمى نفسيتو وسموكو، فعند إستمرار التدريب والوصوؿ إلى مستوى البطولة فإنو 
يشعر بالسرور والإرتياح ويشعر بالتفوؽ بيف زملائو لإحراز الفوز ويناؿ إعجاب الآخريف، كؿ ىذا لو 
مار كأي رياضة أخرى مف تأثير الإيجابي عمى شخصيتو، بالإضافة إلى أف مسابقات الميداف والمض
 خلاؿ المقاءات والبطولات والزيارات بيف الدوؿ تزداد أواصر الصمة والمحبة بيف الشعوب.
إف مسابقات الميداف والمضمار متعددة ولذلؾ فيي تجمع بيف أكثر عناصر الناحية البدنية :   -2-2
كؿ رياضي يرغب في التفوؽ في ، فلأولى بيف السرعة والقوة والتحمؿالمياقة البدنية فيي تجمع بالدرجة ا
ع في بعض المسابقات أو تنفرد ىذا المجاؿ عميو أف يتميز بيذه العناصر فيي مف المميزات التي قد تجتم
، فمتطمبات المسافات القصيرة والمسافات الطويمة والتحمؿ والمسافات المتوسطة تجمع بيف السرعة بيا
 ابقات الوثب تجمع بيف السرعة والقوة .والتحمؿ ومسابقات الرمي التي تحتاج لمقوة ومس
وىناؾ بعض المسابقات الأخرى التي تتطمب عناصر ذات أىمية إلى جانب عناصر المياقة البدنية السالفة 
 .القفز بالزانة تحتاج إلى الرشاقةالذكر مثؿ مسابقات الحواجز تحتاج إلى المرونة ومسابقات 
                                                 
 .31صمرجع سابؽ، ، مسابقات الميداف والمضمار، سعد الديف الشرنوبي، عبد المنعـ ىريدي - 1
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عناصر المياقة البدنية مجتمعة الأمر الذي جعميا رياضة  مف ىنا نجد أف رياضة ألعاب القوى تجمع بيف
 أساسية تخدـ جميع الألعاب والرياضات والمنازلات عمى إختلاؼ أنواعيا وتدخؿ في تدريباتيا.
وتعتبر مسابقات ألعاب القوى في حد ذاتيا إختبارات موضوعية لقياس قدرات الفرد مف الناحية البدنية، 
 ر المياقة البدنية عند الفرد.فبواسطتيا يمكف قياس عناص
إف ممارسة رياضة ألعاب القوى يرفع مف كفاءة وعمؿ الأجيزة الحيوية الناحية الوظيفية :  -3-2
، فممارسة والقدرة عمى العمؿ بكفاءة عالية الداخمية لمجسـ بما يعود عمى المتسابؽ بالحيوية والنشاط
لتدريب وتحقيؽ الأرقاـ، ولكي يستطيع أف يؤدي للإستمرار في ا مسابقات ألعاب القوى يتطمب جيدا كبيرا
المتسابؽ جيدا ما يجب أف يكوف قادرا عمى تحويؿ الجميكوجيف في الأنسجة العضمية إلى طاقة ومف أجؿ 
ذلؾ يجب أف يتزود بكمية كافية مف الأكسيجيف، ويتـ أداء أي عمؿ يتسـ بالإستمرارية عف طريؽ إحتراؽ 
 يستطيع الجسـ أف يفي بكمية الأكسيجيف المطموبة والذي يمكف الأكسيجيف، وفي بعض الأحياف لا
تعويضو وقت الراحة، أي أف قدرة المتسابؽ عمى بذؿ مجيود ما إنما ىو محصمة عامميف أوليما مستوى 
قدرة المتسابؽ عمى إمتصاص الأكسيجيف في وحدة زمنية معينة، والثاني مدى النقص في الأكسيجيف 
 ه حتى فترة الراحة.الذي يمكف تأجيؿ توفير 
إف مسابقات ألعاب القوى المتعددة والتي ينفرد كؿ منيا بأداء خاص عف  الناحية الميارية : -4-2
غيرىا مف المسابقات تكوف لدى الفرد ميارات حركية يتميز بيا بجانب القدرات البدنية بالرغـ مف أف 
انونيا لا يتطمب ميارة فالتحكيـ البعض يعتقد أف مسابقات ألعاب القوى لا تتطمب ميارة حيث طبيعة ق
بالقدرة عمى تحقيؽ رقـ معيف في أي مسابقة مف مسابقات ألعاب القوى يتطمب الأداء المياري الجيد مع 
بذؿ الجيد لتحقيؽ ىذا الرقـ وىذه معادلة صعبة حيث يتطمب مف المتسابؽ الجيد والأداء المياري معا 
كيـ عمى الأداء المياري فقط ولذلؾ لا يتطمب جيدا ولكف في بعض الرياضات الأخرى قد يكوف التح
 )1(عاليا.
 
مف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف رياضة ألعاب القوى ليا أىمية كبيرة عمى النواحي التربوية والبدنية  
والوظيفية والميارية، وأف ىذه النواحي مكممة لبعضيا البعض وبتوفرىا يصؿ الفرد إلى مستويات جيدة 
فالوصوؿ الى المستويات المرجوة يتطمب توفر جميع ىذه النواحي التي تعمؿ رياضة ألعاب تحقؽ أىدافو، 
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 الإختيار بهلعاب القوى: -3
 لكؿ نشاط رياضي متطمباتو الخاصة التي يجب أف تتوفر حتى تسيؿ الوصوؿ إلى المستويات المرجوة،
جموعة مف الشروط سواء كانت بدنية أو ميارية أو نفسية  كذلؾ ألعاب القوى بجميع نشاطاتيا تتطمب م
أو جسمية ...إلخ، ويعتبر الإختيار والتوجيو الجيد لكؿ فعالية مف فعاليات ألعاب القوى شرط ميـ 
 لموصوؿ إلى مستويات جيدة.
 
ؿ تيدؼ عممية إختيار اللاعبيف بألعاب القوى إلى الوصوؿ باللاعب لممستويات المتقدمة، ولموصو و  -
ليذا المستوى ليس كما يعتقد البعض بالإعتماد عمى البرامج التدريبية فقط بؿ ىناؾ عوامؿ أخرى مرتبطة 
مع الأسموب العممي المتبع في البرنامج التدريبي ومف ىذه العوامؿ الصفات الجسمية والقدرات الفردية، 
س في البناء، فإذا كاف الإختيار عممية الإختيار مف أصعب وأعقد مراحؿ البطولة لأنيا ىي الأسا وتعتبر
موفقا ليذه الفعالية أو تمؾ سيكوف ىناؾ نتائج إيجابية تتناسب مع طموحات المدرب واللاعب معا، وىناؾ 
 إقتصادا وتوفيرا لمجيد والماؿ والوقت.
لا  بإعتقادنا إذا لـ يكف الإختيار معتمدا عمى الناشئيف الموىبيف سيكوف التعامؿ معيـ صعبا ومعقدا لذا -
بد مف الإىتماـ بموىبة الناشئيف أولا والعمؿ عمى تطويرىا، وبإعتقادنا أف تخمؼ مستوى الإنجاز بألعاب 
القوى في الوطف العربي يعود سببو المباشر إلى عدـ إختيار الناشئيف والموىبيف بأساليب عممية حديثة بؿ 
موىبة والوراثة والعمر والحالة النفسية أنيا ما زالت تعتمد عمى الصدفة والتجربة، ويمكنني القوؿ أف ال
والتشريحية مع العمؿ عمى تطوير عناصر المياقة البدنية المعروفة مف خلاؿ برامج تدريبية عممية كؿ ىذه 
العوامؿ فيما لو تـ ربطيا مع بعضيا البعض سوؼ يؤدي إلى وصوؿ الناشئ بألعاب القوى إلى مستوى 
 )1(رياضي متقدـ.
 
ى الباحث أف الإختيار الجيد لمناشئ وتوجييو نحو الفعالية التي تتلائـ مع جميع مف خلاؿ ما سبؽ ير  
قدراتو مع التدريب الجيد والمنظـ سوؼ يؤدي إلى تحقيؽ نتائج جيدة مع الإقتصاد في بذؿ الوقت والجيد، 
ة حيث أف سبب عدـ تفوؽ الرياضييف العرب في ىذه الرياضة سببو عدـ وجود إستراتيجية منظمة مبني
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 أماكف إجراء أنشطة ألعاب القوى : -4
 الميداف والمضمار وذلؾ حسب طبيعة النشاط الممارس ويمكف تعريفيما:ألعاب القوى في  سابقاتتجرى م
ء الطمؽ (الخارجية) بيضاوية الشكؿ وتخطط تكوف مضامير الجري المقامة في اليوا المضمار : -1-4
عادة في ممعب كبير (إستاد) تحدد قواعد الإتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة ألا يقؿ طوؿ مضامير 
 لممضاميرر الحديثة تكوف بيذا الطوؿ تماما، و ، ومعظـ المضاميمتر تقريبا004الجري الخارجية عف 
، ووفقا ة منحنيات مائمةمادة إصطناعية ويكوف ليا عاد في الصالات المغمقة سطح خشبي أو سطح مف
  ـ.002لقواعد الإتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة فإف المقياس المفضؿ لممضمار في صالة مغمقة ىو 
تقسـ المضامير الخارجية إلى ستة مسارات أو ثمانية، ويجب عمى العدائييف أف يبقوا في مساراتيـ في  -
ـ 008ـ وأقؿ مف ذلؾ، وحتى يجتازوا المنحنى الأوؿ في سباؽ 004كوف مسافاتيا جميع السباقات التي ت
 ـ.52.1ـ و22.1كما تقضي قاعدة الإتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة بأف يكوف عرض المسار بيف 
تجرى معظـ مسابقات الميداف في حيز محاط بمضمار ولكف في بعض المقاءات قد  الميداف : -2-4
، وذلؾ لوقاية الرياضييف الآخريف والمشاىديف مف مسابقات الرمي خارج الممعب ثرتقاـ واحدة أو أك
غطي كثيرا مف و لتفادي إلحاؽ الضرر بالعشب الإصطناعي الذي يالميداف، أ المحتشديف في منطقة
بمواد  ، يتضمف الميداف طرؽ إقتراب مسابقات القفز وفيو أيضا مناطؽ دائرية مغطاةمياديف ألعاب القوى
 )1(.ثر مسابقات الرميكرسانة أو الإسفمت في أكالخ
 
 مسابقات ألعاب القوى :  -5
نشطة، بعضيا يجرى داخؿ كما ذكرنا سابقا أف رياضة ألعاب القوى تحتوي عمى مجموعة مف الأ 
 المضمار والبعض الآخر فوؽ الميداف وىي كالآتي:
السباقات، مثؿ  تشتمؿ مسابقات المضمار عمى مجموعة منوعة مف"  مسابقات المضمار : -1-5
سباقات المسافات القصيرة، وتدعى العدو حيث يعدو العداء فييا بأقصى سرعتو، في حيف أف سباقات 
المسافات الطويمة تتطمب قوة تحمؿ أكبر، وفي سباقات جري معينة مثؿ سباقات الحواجز وسباقات 
خرى وتدعى سباقات التتابع فإف الموانع، يتوجب عمى العدائييف أف يقفزوا فوؽ العوائؽ، أما السباقات الأ
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 العدو والجري : المدخؿ لسباقات  -1-1-5
تعتبر مسابقات العدو والجري مف المسابقات الميمة جدا في ألعاب القوى لما تشممو مف جوانب فنية  -
جري بصفة القوة والسرعة عب حيث يمتاز لاعب العدو والمتعددة تساىـ في تطوير الحالة البدنية للا
ة إرادة صمبة والتحمؿ بؿ يتميز أيضا بالقدرة عمى التصرؼ في المواقؼ الصعبة وكيؼ يتخذ قراره بقو 
ىمية الجري في تنمية وتطوير الصفات البدنية والنفسية فقط بؿ يتعدى ذلؾ إلى وتحدي، ولا يتوقؼ أ
مسافات وبسرعة فائقة والجري لمسافات  الأىمية الفسيولوجية التي تعود عمى اللاعب مف جراء قطع
طويمة ىذا يرفع كفاءة عمؿ القمب والجياز الدوري كما يساعد عمى تنشيط عمؿ الرئتيف والجياز التنفسي 
، زيادة عمى ذلؾ الأجيزة الحيوية الأخرى بالجسـ وما يعود عمى القمب والرئتيف مف فائدة لا تقؿ عف باقي
 )1(.البدنية التي لا ينافسو فييا أحدقوتو ولياقتو ما يشعر بو العداء مف إعتزاز ب
يعتبر العدو والجري مف الأنشطة الرياضية الفطرية البسيطة، وىي ضمف الميارات الأساسية التي لا  -
تحتاج في أدائيا تكنيؾ صعب ومعقد، وبذلؾ يمكف لكلا الجنسيف مزاولتيا والإستمتاع بيا صغارا وكبارا، 
ىا عمى الصحة والإنتاج وخصوصا في مراحؿ العمر المتقدمة إذا ما قننت تقنينا ىذا بالإضافة إلى تأثير 
مناسبا، ومف وجية نظر عمـ الحركة تعتبر حركات الجري والعدو والحواجز حركات متكررة تمثؿ نفسيا 
 بإستمرار حيث إنيا ثنائية المراحؿ، وكؿ حركتيف متتاليتيف مف حركات خطوة الجري تكوناف دائرة حركية،
حيث تعمؿ كمتا الرجميف بالتبادؿ في كؿ مف مرحمتي الإسناد والمرجحة وىما المرحمتاف الأساسيتاف 
 بالنسبة لمخطوة.
وسباقات العدو والتتابعات والجري والحواجز والمشي الرياضي كثيرة ومتعددة وتشمميا لائحة الإتحاد 
 لسباقات ىي : الدولي لألعاب القوى لميواة لمرجاؿ والسيدات أولمبيا وتمؾ ا
 سباقات العدو والتتابعات والحواجز : -
 ـ ).004 -ـ002 –ـ 001*عدو المسافات القصيرة ( 
 ـ ).004 x4 –ـ 001 x4*سباقات التتابع ( 
 ـ ح ).004 –ـ ح 011 –ـ ح 001سباقات الحواجز ( 
 سباقات الجري :  -
 ـ ).0051 –ـ 008*جري المسافات المتوسطة ( 
 ـ ).00001 –ـ 0005طويمة ( * جري المسافات ال
 ـ ).0003* جري الموانع ( 
 كـ ) .891.24* جري المارثوف ( 
 سباقات المشي الرياضي :  -
 كيمو متر. 02* سباؽ 
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 )1(كيمو متر. 05* سباؽ 
 
ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف سباقات العدو والجري تعتبر مف أمتع منافسات ألعاب القوى وذلؾ  
مميزات عديدة، وتعتمد كؿ منافساتيا عمى محاولة قطع مسافة السباؽ في أقؿ فترة زمنية لما تتميز بو مف 
ممكنة، ولقد تحققت العديد مف الإنجازات وتـ تحطيـ العديد مف الأرقاـ القياسية بفضؿ التقدـ العممي الذي 
 ساىـ في الإلماـ بجميع العوامؿ التي يمكف أف تساىـ في تحسيف الأداء الرياضي.
 
 سباقات العدو :  -2-1-5
مخصصة ، بحيث يتحرؾ المتسابؽ بخطوات متتابعة سريعة ضمف حارة العدو ىو الجري بأقصى سرعة"
، والعدو مف مف المتسابقيف في عرقمة الآخريف ، بحيث لا يتسبب أيسـ221لو في المضمار عرضيا 
قدرا كبير مف  –لعاب القوى أ أسوة بجميع سباقات –أكثر سباقات الجري شيوعا بيف الأفراد وىو يتطمب 
، وذلؾ لا يأتي إلا بعد دراسة وافية لمخطوات الفنية والقياـ ويستمـز حسف الأداء وصحة الطريقةالمجيود 
، إضافة إلى عب الجيد اللاـز، وىذا يتطمب أف يبذؿ اللالدقيؽ والمتواصؿ عمى تمؾ الخطواتبالتدريب ا
، يتحقؽ مف جرائيا كة بطريقة فنية وميكانيكية سميمةؤدي الحر إرادة قوية صمبة وقوة تحمؿ كبيرة بحيث ي
 )2(."ة في المتسابؽ نحو اليدؼ المنشودمبدأ الإقتصاد في الجيد وتوجيو الطاقات الكامن
ويبقى اليدؼ الرئيسي مف سباقات العدو ىو قطع مسافة السباؽ في أقؿ زمف ممكف، ويرتبط ذلؾ " -
مؤثرة في حركة العدو مثؿ زمف الإرتكاز، زمف الطيراف، طوؿ وتردد بالعديد مف العوامؿ الميكانيكية ال
  )3(."الخطوة
 
تشمؿ سباقات العدو المسافات القصيرة وتسمى سباقات السرعة ويسمى صاحب الرقـ القياسي العالمي  -
ـ بأسرع رجؿ في العالـ، ويحتاج العداء إلى إيقاع حركي عالي والذي يتمثؿ في توليد سرعة 001في 
الية كبيرة، وما تتطمبو تمؾ السرعة مف بذؿ قوة عضمية قصوى مع إسترخاء مناسب لمعضلات، ويظير إنتق
الإيقاع الموزوف لحركة العداء في قدرة العضلات العاممة والمقابمة في التبادؿ المنسجـ بيف عمميتي 
 ر تدريبي مبكر.الإنقباض والإنبساط، حيث يتطمب تنمية تمؾ القدرة بالتدريب المستمر، وذلؾ في عم
والمسافات القصيرة لا تعتبر سباقات تنافسية أولمبية أو دولية أو قارية أو وطنية قائمة بذاتيا فقط، بؿ  -
تعتبر وسيمة لمتقدـ بمستوى كثير مف الألعاب والمسابقات الرياضية المختمفة، حيث يرتبط عنصر السرعة 
                                                 
 .31- 21صمرجع سابؽ ، ،  تدريب –تكنيؾ  –سباقات المضمار ومسابقات الميداف تعميـوسي أحمد ، بسط  - 1
 .7، مرجع سابؽ ، ص موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارإبراىيـ سالـ السكار وآخروف ،  - 2
، مؤسسة عالـ الرياضة، 1، طرية والتطبيؽمعامؿ مقاومة الطرؼ السفمي وسباقات العدو بيف النظ مؤمف محمد عبد الجواد عبد الناصر، - 3
 .7، ص6102الإسكندرية ، 
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لألعاب والمسابقات، فضلا عف كونيا وسيمة كعنصر بدني حركي وفسيولوجي ىاـ بمستوى ونتائج تمؾ ا
 )1(مف الوسائؿ الإيجابية في تحسيف مستوى متسابقي المسافات المتوسطة والطويمة.
 
 متر عدو:001سباؽ   -1-2-1-5
  متر :001المراحؿ الفنية لعدو مسافة   -1-1-2-1-5
حتى نياية السباؽ وعمى ذلؾ متر بمراحؿ فنية تكتيكية متتالية وذلؾ منذ وضع البدء و  001يمر عداء "
، مستنديف في ذلؾ التقسيـ إلى التسمسؿ الحركي ومنحنى يـ السباؽ إلى أربع مراحؿ أساسيةيمكف تقس
 ، والمراحؿ الأربع نعرضيا فيما يمي :ية أخرىالسرعة والذي يمثؿ النتيجة النيائية لمسباؽ مف ج
 *مرحمة البدء والإنطلاؽ. 
 *مرحمة تزايد السرعة.
 ة الإحتفاظ بأقصى سرعة.*مرحم
 )2(."*مرحمة تناقص السرعة ونياية السباؽ
 : البدء والإنطل ؽ في السباؽ -1-1-1-2-1-5
إف اليدؼ مف سباقات العدو ىو إجتياز مسافة السباؽ بأقؿ زمف ممكف لذا فإف الإنطلاؽ القوي ببداية  -
ميمة البدء عمى نجاح العداء في السباؽ أو فشمو، وتنحصر  سريعة منتجة يتوقؼ عمييا إلى حد كبير
إختلاؼ أنواعو وأشكالو في المساعدة والتمييد لبدء الحركة بسرعة منذ الإنطلاقة الأولى، ولقد ثبت مف 
المقارنة بيف سرعة عممية البدء مف الوقوؼ والبدء مف الجثو أف الأوؿ أبطأ مف الثاني بشكؿ واضح، لذا 
خدمة في سباقات المسافات القصيرة، وذلؾ نجد أف طريقة البدء مف وضع الإرتكاز ىي الطريقة المست
لتمكيف المتسابؽ مف الإنطلاؽ مف ىذا الوضع الإنثنائي بسرعة كبيرة وىذا يتطمب إنثناء في الركبتيف مع 
 إنخفاض مركز ثقؿ الجسـ حتى يقع أماـ القدميف بيف قاعدتي الإرتكاز ( القدميف واليديف ).
سـ مثنية في زوايا قائمة حيث تكوف العضلات العاممة ىذا الوضع الذي تكوف فيو جميع مفاصؿ الج -
في حالة إنقباض تاـ وبذلؾ يمكف لمجسـ أف ينبسط عمى كامؿ إمتداده بقوة وبسرعة خلاؿ فترة خروجو مف 
مساند (مكعبات البداية)، بينما تستخدـ طريقة البدء العالي في سباقات المسافات المتوسطة والطويمة لعدـ 
 )3(ى السرعة القصوى منذ الإنطلاقة الاولى.حاجة المتسابؽ إل
 
ـ عف دينتماف أف كثيرا ما كاف لمبدء المبكر مف المكعبات الفضؿ الأوؿ 3991ويذكر السيد بسيوني " -
في التأثير عمى المستوى الرقمي لمعداء والفوز بالسباؽ، حيث إف طبيعة إنطلاؽ متسابقي العدو مف 
ب الإنطلاؽ السريع وترؾ الأرض وىذا يعتمد عمى الدفع المكعبات عند سماع طمقة المسدس تتطم
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بالقدميف والذراعيف الأمر الذي يتطمب أف تتميز عضلات الذراعيف والرجميف لمتسابقي العدو بسرعة 
 )1(."الإستجابة لممثير (طمقات المسدس) 
، ة لتمؾ المرحمةيث أىميتيا الكبير إف سرعة إنطلاؽ العداء في البداية تتطمب سرعة رد الفعؿ عالية ح" -
افة إلى ذلؾ عمى العناصر ، بؿ تتوقؼ بالإضة عمى إستخداـ التكنيؾ الجيد فقطولا تتوقؼ تمؾ الأىمي
 :التالية
 القدرة الإنفجارية العالية لمعضلات. 
 القوة العضمية العظمى. 
 المرونة الخاصة لممفاصؿ ومطاطية العضلات. 
 )2(."الإمكانية العالية لمتركيز والعزؿ واليقظة 
إف الإىتماـ الكبير الذي يبديو كؿ مف المدرب والعداء في ىذه المرحمة لكونيا مف العوامؿ اليمة التي " -
تساعد عمى تحقيؽ الإنجاز، فالبداية الجيدة تحقؽ نتائج جيدة لأف قصر مسافة السباؽ والأزمنة المقطوعة 
لقد أجريت الكثير مف البحوث عمى تحتاج مف قبؿ العداء جيدا كبيرا مف إبتداء السباؽ حتى نيايتو، و 
البداية وطرقيا ومميزات كؿ طريقة وا  ستخداـ أفضؿ الحالات والظروؼ لتحقيؽ البداية الجيدة، وكاف ىدؼ 
 )3(."ىذه البحوث ىو تقميؿ الزمف الذي يقطعو العداء في السباؽ
نفسيا وبدنيا كوف دافعا ، حيث تاح مستوى الإنجازتعتبر البداية الجيدة مف المستمزمات الأساسية لنج " -
، ويؤكد العديد مف ذي أىمية كبيرة في نتيجة السباؽ ، ويظير أف البداية تعدلموصوؿ بنتائج أفضؿ
حصوؿ العداء عمى الإنطلاؽ الجيد، وا  كتساب  الباحثيف بأف البدء المنخفض يعتبر أفضؿ طريقة في
عة ، حيث تتوقؼ سر نطلاؽ الجيدكتسب السباؽ سببو الإ، ويظير أف العداء الذي يالسرعة اللازمة
 )4(."الإنطلاؽ عمى عوامؿ ميكانيكية، وبدنية، وفسيولوجية، ونفسية
 البدء الطويؿ، –البدء المتوسط  –يستخدـ أغمبية العدائييف ثلاثة أنواع مف البدء: ىي البدء القصير " -
اب العداء سرعة عالية تسيستخدـ العداء البدء المنخفض وذلؾ في عدو المسافات القصيرة لأىميتو في إك
د ، وذلؾ نتيجة لسيولة نقؿ مركز ثقؿ العداء في الوضع المناسب عند أخذ وضع الإستعدافي البداية
، لذلؾ نصت عميو قوانيف ولوائح الإتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة والذي يمكنو مف الإنطلاؽ الجيد
ـ) أف وضع البدء المنخفض 0102أبو الورد ( ويذكر إيياب"و )5("... بضرورة إستخداـ البدء المنخفض
 المتبع في سباقات العدو أف لو أنواعا عديدة وىي :
 : ويكوف مط القدـ الخمفية في محاذاة كعب القدـ الأمامية في وضع الوقوؼ. البدء قصير التوزيف 
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 )1(.": وتكوف ركبة القدـ الخمفية في محاذاة قوس القدـ الأمامية البدء متوسط التوزيف 
 
بإستناد  ويستخدـ القمة مف العدائييف البدء طويؿ التوزيع ويميز كؿ وضع بعدد المكعبات خاصة -
ء يجب عمى العدائييف إستخداـ أجيزة البد وللإنطلاؽ الجيد في مرحمة البدء ،القدميف عند خط البداية
 والسطح، 55-54مامي لممكعب الأمامي عف مستوى الأرض مف الخاصة بذلؾ حيث يميؿ السطح الأ
 .08-07الأمامي لممكعب الخمفي مف 
إف إستخداـ البدء المتوسط التوزيع ىو الأكثر شيوعا بيف العدائييف الممتازيف حيث يمكنيـ مف أخذ  -
الوضع المناسب والمريح عند وضع الإستعداد، وذلؾ بتوزيع ثقؿ الجسـ بالتساوي عمى الأربع مراكز إسناد 
ف العداء مف الإسترخاء والذي يعمؿ إيجابا عمى إنطلاؽ سريع، كما أف وىي اليداف والرجلاف، وبذلؾ يتمك
البعض يفضؿ البدء قصير التوزيع حيث يعمؿ ذلؾ الوضع عمى إثارة عضلات الرجميف لحظة الإنطلاؽ، 
ىذا بالإضافة إلى الإمكانية العالية لسرعة حركة القدميف لحظة خروجيما مف أجيزة البدء، أما إستخداـ 
ؿ التوزيع فيذا نادرا ما يستخدمو القمة مف العدائييف، وبذلؾ يتضح أف لكؿ لاعب إمكانية خاصة البدء طوي
في إستخداـ ما يريحو مف وضع، حيث إف الوضع المناسب لكؿ لاعب ىو الوضع الأمثؿ في الإستخداـ 
 دوف التقيد بوضع معيف.
ة البدء لا تكوف بفعالية كبيرة إذا كما أثبتت الأبحاث في ىذا الصدد أف سرعة خروج القدميف مف أجيز  -
مزجت بالقوة العظمى، أي أف حركة خروج القدميف مف أجيزة البدء يجب أف تكوف بمزيج مف السرعة 
والقوة (القدرة الإنفجارية)، وذلؾ لتوليد سرعة إبتدائية عالية والتي يتوقؼ عمييا سرعة المرحمة التالية مف 
 السباؽ، مرحمة تزايد السرعة.
ضوء ما تقدـ تمر مرحمة البدء بثلاث نقاط فنية والتي حددتيا لوائح وقوانيف الإتحاد الدولي وعمى  -
 -الإستعداد –لألعاب القوى لميواة الخاصة بالبدء المنخفض، والتي تتمثؿ في : وضع ( خذ مكانؾ 
 الإنطلاؽ ).
) وبذلؾ يضع القدـ (خذ مكانؾ ا الوضع عند سماع إذف البدء قولويبدأ العداء ىذ وضف خذ مكانؾ : -1
بحيث تكوف مستندة عمى  ،ع)) قدـ مف خط البداية (بدء متوسط التوزي57.1-2الامامية عمى بعد (
) قدـ مف خط البداية أيضا بحيث 5.3-3مامي (جياز البدء)، ويضع القدـ الخمفية عمى بعد (المكعب الأ
وضع المقعدة فوؽ القدـ الأمامية تكوف مستندة عمى المكعب الخمفي لجياز البدء ثـ يجثو بحيث يكوف 
  .عد عنيا مسافة قميمة لراحة الحوضوركبة الرجؿ الخمفية في تجويؼ القدـ الأمامية وتب
، غير كونو وضعا اية أىمية تذكرإف وضع (خذ مكانؾ) لا يمثؿ في مرحمة البد وضف الإستعداد : -2
ع النداء مف الإذف بالبدء (إستعد) عمى ، ولأخذ وضع الإستعداد الجيد بعد سمارحمة الإستعدادإعداديا لم
                                                 
، مؤسسة عالـ 1ط ،و الأسموب المتبايف وأثره عمى الأداء المياري لبعض مسابقات الميداف والمضمارالحسيني السيد الحسيني ندا يوسؼ - 1
 .46ـ ، ص6102، الرياضة
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، وبذلؾ تترؾ ركبة الرجؿ الخمفية الأرض كتفيف أو أعلاىما قميلاالعداء دفع المقعدة وذلؾ في مستوى ال
 ... °09 -°08أما زاوية الرجؿ الأمامية فتصؿ في حدود ° 031°:011حتى تصؿ زاوية 
ف تؤدى بأسرع ما ف المدفع وبذلؾ يجب أوج القذيفة م: تمثؿ حركة الإنطلاؽ خر حركة الإنطل ؽ  -3
حيث يتوقؼ ذلؾ  ،وذلؾ عند سماع طمقة الإذف بالبدء، نفجارية)يمكف مع بذؿ أقصى قوة ممكنة (قدرة إ
وفييا تتقدـ القدـ الخمفية للأماـ مف خط البداية تقريبا لمسافة قدـ "، )1(عمى سرعة التمبية عند العداء
ادة مع الأرض ويبدأ تركيز السرعة بعد الخروج مف المكعبات ونصؼ ويكوف الجسـ في شكؿ زاوية ح
 ) 2(."وتطوؿ الخطوات
 
 مما تقدـ نستنتج أف سرعة إنطلاؽ العداء تتوقؼ عمى عدة عوامؿ وىي :  
 عوامؿ فنية: حيث تتمثؿ مف أخذ الوضع الصحيح لمجسـ لحظة الإستعداد وخصوصا زاويتي الركبتيف. -
 .ى اليديف والرجميف عند الإستعدادالتوزيع الأمثؿ لوزف الجسـ عم -
 عوامؿ بدنية وتتمثؿ مف الدفع القوي والسريع بالقدميف ضد مكعبات البداية. -
 عوامؿ فسيولوجية تتمثؿ في مستوى الإستجابة لدى العدائيف والتي تظير خلاؿ سرعة رد الفعؿ. -
طلاؽ بأسرع ما يمكف مف الناحية الميكانيكية نجد أف البداية مف الجموس ىي أفضؿ الأوضاع للإن
والوصوؿ إلى السرعة القصوية بأقؿ زمف ممكف، ولا سيما أف الجسـ ينطمؽ مف الثبات بعد أف تكوف 
أجزاء الجسـ أثناء البداية المنخفضة وخاصة عند وضع الإستعداد الذي يركز عندىا جسـ العداء عمى 
 )3(.يف ونقاط إتصاؿ القدميف المكعباتالذراع
 
احث أف سباقات العدو تتطمب قطع المسافة المحددة في أقؿ زمف ممكف، وبالتالي فإف مما تقدـ يرى الب 
إنطلاؽ  العداء ومرحمة البداية تعتبر مف المراحؿ الميمة جدا والتي يجب عمى العداء التعامؿ معيا بشكؿ 
تفاصيؿ جيد، وأي خطأ مف العداء في ىذه المرحمة سوؼ يؤثر عميو سمبا لأف سباقات العدو تمعب عمى 
دقيقة جدا حيث نجد الفرؽ بيف المتحصؿ عمى المرتبة الأولى والأخيرة أقؿ مف ثانية، ولذلؾ عمى 
المتسابؽ أف يتخذ الطريقة الجيدة للإنطلاؽ، حيث نتيجة السباؽ تتوقؼ عمى كيفية البداية، وتمعب سرعة 





                                                 
 .91-61مرجع سابؽ ، ص، تدريب –تكنيؾ  –ابقات الميداف تعميـالمضمار ومس سباقات، بسطوسي أحمد - 1
 .33، مرجع سابؽ،  ص النواحي الفنية لمسابقات العدو والجري والحواجز والموانففراج عبد المجيد توفيؽ ،  - 2
 .111-901، مرجع سابؽ، صماروالمض الأسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات الميدافقاسـ حسف حسيف، إيماف شاكر محمود،  - 3
 الفئة العمريةخصائص ألعاب القوى و                            الفصؿ الثالث                    
 330  
 مرحمة تزايد السرعة ( التعجيؿ ) : -2-1-1-2-1-5
تعتبر مرحمة تزايد السرعة المرحمة الثانية بعد مرحمة الإنطلاؽ، يطمؽ عمييا أيضا مرحمة التعجيؿ،  -
ـ عمى مرحمة التعجيؿ، بأنو معدؿ تغيير السرعة بالنسبة لمزمف، أي الزيادة المطردة 4991ويطمؽ بالرايش"
 )1(."ؿ الخطوة بإعتبارىا تدؿ عمى طوؿ الخطوة فتزداد السرعةفي طو 
تعد مرحمة التعجيؿ أو تزايد السرعة مرحمة رئيسية وميمة جدا يجب أف يؤدييا اللاعبوف جميعيـ عمى " -
) متر، وتتطمب ىذه المرحمة قوة كبيرة 002-001وفؽ خصوصية الأداء، وخصوصا لاعبي الأركاض(
ـ قوة ىذه العضلات في تحديد المستوى في ىذه المرحمة، وتعد ىذه المرحمة في عضلات الرجميف إذ تتحك
مرحمة تزايد السرعة والذي تبدأ مف لحظة ما بعد الإنطلاؽ حتى وصوؿ العداء إلى أقصى سرعة وصولا 
ؿ إلى السرعة المنتظمة والتي يكوف فييا التعجيؿ صفرا، وأف المفيوـ الميكانيكي لتزايد السرعة يعني التعجي
والذي يتـ تدريجيا بإنتقاؿ العداء مف الثبات ذي سرعة إبتدائية تساوي (صفر) وبتسميط قوة تغير في سرعة 
 )2(."الجسـ تدريجيا (قانوف نيوتف الثاني)
 
يتوقؼ مقدار التعجيؿ إلى حد كبير عمى طوؿ الخطوات الأولى وأسموب أدائيا فالخطوات القصيرة جدا  -
أما الخطوة الطويمة فتؤدي إلى حدوث إنخفاض في السرعة، وعموما  لا تضمف إزدياد سرعة الركض،
) أقداـ ويزداد طوؿ 5.4-57.3) أقداـ وطوؿ الخطوة الثانية (4- 5.3يكوف طوؿ الخطوة الأولى حوالي (
وفي أثناء ، ) أقداـ في الخطوة الثانية عشر والرابعة عشر9-8الخطوات تدريجيا حتى تصؿ إلى (
دورا ت الأربع الأولى تمعب سرعة وقوة الدفع دورا رئيسيا وفي الخطوات التالية تمعب الخطوتيف أو الخطوا
    ، وتنتيي ىذه المرحمة عند عدائي المستويات العميا بعد قطع مسافة رئيسيا بسرعة تردد الخطوات
مف   %59-09بعد الإنطلاؽ وفي ىذه الحالة تبمغ سرعة الركض ) 51-2( ـ)، أي الخطوة 03-5.2(
 )3(سرعة القصوى لمعداء .ال
 
إف أوؿ خطوة لمعداء بعد دفع المكعب ينبغي أف تكوف سريعة جدا حيث تنسحب القدـ الخمفية مف  -
الخمؼ إلى الأماـ وقبؿ نقطة مركز ثقؿ الجسـ بقميؿ، بحيث تشير مقدمة القدـ بإتجاه مسار العدو، 
رددىا حيث يحتاج العداء إلى قوة ويطمب مف العداء العمؿ عمى تزايد كؿ مف طوؿ الخطوة وسرعة ت
 عضمية وسرعة كبيرة، يطمؽ عمييا ( بالقوة الإنفجارية ).
في بداية مرحمة تزايد السرعة يجب التركيز عمى زيادة عدد الخطوات في الثانية الواحدة، حيث يعتمد  -
زداد تبعا لذلؾ طوؿ عمى مقدار تزايد السرعة عمى توالي دفع القوة في مرحمة البداية، وعند تزايد السرعة ي
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الخطوة حتى يصؿ إلى الطوؿ المثالي لمخطوة، وتتناسب سرعة العدو تناسبا طرديا مع طوؿ الخطوة 
ـ) عمى مرحمة التعجيؿ، بأنو معدؿ تغيير السرعة بالنسبة لمزمف، أي الزيادة 4991ويطمؽ (بالرايش 
 سرعة.المطردة في طوؿ الخطوة بإعتبارىا تدؿ عمى طوؿ الخطوة فتزداد ال
متر مف عداء لآخر، فكمما تقدـ المستوى طالت تمؾ 001تختمؼ مرحمة تزايد السرعة في عدو مسافة  -
متر) عند العدائييف 07المرحمة، وا  زدادت قدرة العداء عمى زيادة سرعتو، وقد تصؿ تمؾ المرحمة إلى (
مبتدئيف في حدود     ـ / ث)، في حيف تتراوح لدى ال01الممتازيف، والتي تتراوح سرعاتيـ في حدود (
  )1(متر) وتزداد كمما تقدـ المستوى . 53-03(
 
ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف مرحمة تزايد السرعة مرحمة ميمة جدا يجب عمى العداء التعامؿ  
معيا بطريقة جيدة، فيي تعتمد بشكؿ كبير عمى تنمية السرعة الإنتقالية والقوة المميزة بالسرعة، ويعتبر 
لعلاقة بيف تردد الخطوات وطوؿ الخطوة عامة ميـ لموصوؿ إلى مستوى جيد مف الإنجاز مراعاة ا
 بالإضافة إلى تقنية الجري.
 : ) السرعة القصوى (  الإحتفاظ بهقصى سرعة مرحمة -3-1-1-2-1-5
متر لا يستطيع أف يزيد سرعتو في كؿ مسافة 001تأتي ىذه المرحمة بعد مرحمة تزايد السرعة، فعداء  -
لمخصائص الفسيولوجية لمعداء، فبعد أف يقطع العداء مسافة معينة يجد نفسو غير قادر  السباؽ وذلؾ يعود
الوصوؿ  بعد بموغ العداء أقصى سرعة يمكفو "عمى زيادة سرعتو مما يتحتـ عميو الحفاظ عمى سرعتو، 
ء ، تبدأ مرحمة الحفاظ عمى تمؾ السرعة وىي مرحمة صعبة حيث يحاوؿ العداـ عدوا001إلييا في سباؽ 
سرعة حيث يختمؼ ذلؾ مف جاىدا المحافظة عمى تمؾ السرعة، ومع ذلؾ نجد ىبوطا ممموسا في منحنى ال
ة لمبرامج التدريبية الخاصة ، ويتوقؼ طوؿ تمؾ المرحمة عمى مستوى العداء البدني والفني نتيجعداء لآخر
لتمؾ المرحمة والذي ىـ عنصريف بدنييف خاصيف أ، فالتدريب عمى السرعة القصوى وجمد السرعة بذلؾ
، ويبمغ طوؿ تمؾ المرحمة ة وأقصى تردد يمكف الوصوؿ إلييمايعضده الإنسجاـ ما بيف أقصى طوؿ خطو 
مترا حسب  03-52، أما المبتدئوف والناشئوف فتتراوح ما بيفمترا  لمعدائييف المتقدميف54دود في ح
ى عالي مف الإمكانيات الوظيفية لكافة ويتطمب الركض بالسرعة القصوى عمى توفير مستو "، )2("مستوياتيـ
أجيزة الجسـ، وكما يكتسب التحضير النفسي أىمية كبيرة لأنو يضمف سموؾ الرياضي بأعمى قدر مف 
الفاعمية في الظروؼ السريعة التغيير والتغمب عمى المؤثرات الخارجية كالخصـو والمشاىديف والطقس 
ـ)، بأف القوة الضرورية لمتغمب عمى 8891زار الطالب ويذكر (قاسـ حسف حسيف ون"، )3(" غير الملائـ
متر، فالعداء يحتاج إلى قوة 001القصور الذاتي تقؿ تدريجيا عند الوصوؿ إلى السرعة القصوى مف عدو 
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كبيرة لمتغمب عمى القصور الذاتي لمبداية، والتي تقؿ عند وصولو إلى مرحمة السرعة القصوى، حيث يأخذ 
 )1(."دا والذي يساعده في إستخداـ قوتو بشكؿ أفقي يدفعو إلى الأماـالعداء الميؿ القميؿ ج
 مرحمة تناقص السرعة ونياية السباؽ : -4-1-1-2-1-5
، بيف المرحمتيف الثالثة والرابعة ، ويوجد ىذا التداخؿ واضحامتر عدوا متداخمة001مراحؿ سباؽ  إف" -
المرحمة  رعة أكثر وضوحا في تمؾفالمرحمة الأخيرة مكممة لممرحمة السابقة ليا حيث نجد ىبوط منحنى الس
ىي و "، )2("مترا 54(مرحمة تناقص السرعة)، إف العداء الجيد لا يستطيع المحافظة عمى سرعتو أكثر مف 
توى المرحمة الأخيرة مف مراحؿ مسابقات الركض وينيي بيا العداء السابؽ في لحظة تقاطع جسمو المس
ة قصى جيد وطاقة لموصوؿ إلى خط النياية وىو في قم، ويبذؿ العداء أالرأسي الذي يمر بخط النياية
) مترا قبؿ خط النياية وينيي العدائيف السباؽ بدفعة قوية مف  52-02( سرعتو، وتتراوح ىذه المسافة بيف
 )3(."الصدر مع ميلاف الجذع للأماـ في الخطوة الأخيرة
 
ث) عند المتقدميف 1.0بمغ (ـ، أف ىذه المرحمة تعني ىبوط في السرعة ي7991يشير بسطويسي أحمد  -
) مف 5.9-5.3ث) لممبتدئيف، وىذا يعني تناقصا في السرعة خلاؿ مرحمة ىبوط السرعة ما بيف (5.0و(
سرعة العداء، وىنا يظير أىمية صفة تحمؿ السرعة كأىـ صفة بدنية تواجو ىبوط السرعة في تمؾ 
 المرحمة.
تصؼ بو العداء مف تحمؿ السرعة، إف عمى عداء إف نسبة إنخفاض السرعة تعتمد إلى حد كبير عمى ما ي
متر الإنتباه عمى تقنيف القوة والجيد المبذوؿ والعلاقة المنتظمة، لتسمسؿ السرعة وأدائيا بتزايد كبير 001
في نياية المرحمة التي يسيطر فييا تحمؿ السرعة عمى العداء، حيث يقوـ بإستخداـ الإنقباضات العضمية 
 القوية.
جيد الذي يستخدمو العداء في مرحمة ىبوط السرعة ىو إرتخاء العضلات الجسمية، وا  ذا إف التكيؼ ال -
ما حصؿ العكس ستكوف عضلات الجسـ مشدودة، وتؤدي إلى حركات غير إقتصادية عمى حساب 
متر عدو تكمف في  001السرعة والتعجيؿ والطاقة المبذولة، ويظير أف سبب ىبوط السرعة في نياية 
ى قوة عضمية إضافية وتحمؿ، حتى يستمر الجسـ في خط مستقيـ، فعمى العداء  أف يقاـو حاجة العداء إل
القوة اللامركزية، لكي يؤدي إلى ىبوط السرعة بسبب ضرورة توزيع القوة الأفقية إلى جزء يدفع الجسـ إلى 
 )4(الأماـ أو يحافظ عمى سرعتو.
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عتبر أصعب مرحمة مف مراحؿ سباؽ ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف مرحمة تناقص السرعة ت 
متر، حيث يحاوؿ العداء إتماـ السباؽ دوف ىبوط كبير في مستوى السرعة، وتعتبر صفة تحمؿ 001
السرعة مف الصفات البدنية الميمة جدا التي تحدد مستوى الإنجاز في ىذه المرحمة، كذلؾ المستوى 
باؽ، وميما كانت قدرة العداء فإنو سيكوف ىناؾ النفسي وقوة الإرادة عامؿ ميـ جدا في ىذه الجزء مف الس
متر عدو ىي عبارة عف حمقة 001ىبوط وتناقص في مستوى السرعة، وتعتبر جميع مراحؿ سباؽ 
متكاممة ومتداخمة مع بعضيا البعض، وكؿ مرحمة تتميز بخصائص محددةػ، وتمعب صفتي القوة 
 زا في تحقيؽ مستوى الإنجاز لمعداء في ىذه المسافة.الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية دورا بار 
 
 متر:001الصفات التي يجب أف تتوفر في عداء  -2-1-2-1-5
 لكؿ نشاط رياضي متطمباتو الخاصة وتوفر ىذه المتطمبات سوؼ يساىـ في الوصوؿ إلى مستويات جيدة
سمية ونفسية وقد ينطبؽ فمف الضرورة بمكاف أف يتمتع متسابؽ ألعاب القوى بصفات ج"مف الإنجاز، 
، وسنحاوؿ في ما يمي التطرؽ )1("الأمر عمى جميع ممارسي ألعاب القوى بما فييا العدو والجري والوثب
 متر.001إلى أىـ الصفات التي يجب أف تتوفر في عداء 
 :  صفات جسمية  -1
 طوؿ القامة التي يصاحبيا طوؿ الروافع، وا  رتفاع مركز الثقؿ. -
فقد أصطمح أف سباقات العدو ىي سباقات الشباب حيث  ،الشحـ وصغر السفمتوسط الوزف خالي مف  -
ر يصؿ اللاعب إلى مستوى شيبدأ التعميـ مف سف العاشرة حتى يصؿ مرحمة البطولة في سف السادسة ع
 ) سنوات مف بدء التدريب. 8-6عالي في العدو بعد فترة تتراوح مف(
 مميزات نفسية : -2
 عدـ اليأس والمثابرة عمى بذؿ أقصى جيد. –دة قوة الإرا –قوة عمى المنافسة  -
 : مميزات فسيولوجية -3
 )2(زمف رد الفعؿ. -
متر لكونيا تساىـ في الوصوؿ 001ويتفؽ الباحث مع جميع ىذه النقاط التي يجب أف تتوفر في عداء  
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 العداء:  العل قة بيف طوؿ وتردد الخطوة وسرعة -3-1-2-1-5
تخضع حركات العداء في أدائيا إلى مجموعة مف المتغيرات الميكانيكية، وما أف يتـ أداء حركات  -
متر يتكوف مف 001فنجد أف عدو  العدو في ىذه المتغيرات بشكؿ جيد يتـ الأداء بالشكؿ المطموب،
اصة، وا  ذا ما تمت مجموعة متسمسمة مف الحركات، لكؿ حركة مف حركات أجزاء الجسـ ليا أىميتيا الخ
بتناسؽ وبتوقيت سميـ يؤدي إلى الأداء الجيد، وعمى العكس مف ذلؾ إذا كانت أجزاء الجسـ تعمؿ بشكؿ 
 غير متناسؽ خلاؿ طوؿ وتردد الخطوات فيؤدي إلى إظيار الحركة بشكميا غير الجيد...
رىا والتنسيؽ بيف عمؿ ولتحقيؽ مبدأ الإقتصاد بالجيد تتـ حركات الأجزاء المختمفة لمجسـ حوؿ محاو  -
المجاميع العضمية المشتركة في الأداء، والتنسيؽ بيف الإنقباض والإنبساط، لإستمرار العمؿ العضمي لفترة 
أطوؿ، وبالشكؿ الذي يضمف إستثمار القوة المؤثرة إستثمارا أمثؿ، وبزوايا شد مختمفة بما يتلائـ وطبيعة 
 الأداء.
ا كبيرا لدى العداء، حيث تعطي النتيجة النيائية لسرعة العداء إف تردد الخطوة وطوليا يمعباف دور  -
ويقصد بتردد الخطوة عدد الخطوات في وحدة زمنية، فإذا أراد العداء زيادة سرعتو يتطمب منو زيادة طوؿ 
الخطوة مع ثبات تردد الخطوات أو العكس، أي زيادة التردد مع ثبات طوؿ الخطوة أو زيادتيما معا، وىذا 
لتدريب بصورة دائمية، ويجب أف لا يكوف زيادة طوؿ الخطوة عمى حساب ترددىا أو العكس، وأف يتطمب ا
زيادة أحدىما عمى حساب الآخر يؤثر سمبيا عمى السرعة، لذا كانت الإنسجاـ بيف زيادة كؿ مف طوؿ 
 )1(الخطوة وترددىا، وخاصة أثناء الوحدات التدريبية.
 
 :سباؽ التتابف -2-2-1-5
لاعبيف، ويقطع كؿ منيـ مسافة 4ى بالبريد ىي سباقات ممتعة ومشوقة يشترؾ فيياالتتابع أو ما يسم 
تساوي المسافة التي يقطعيا الأخر تقريبا ويحمؿ اللاعب بيده عصا قصيرة وينقميا إلى اللاعب التالي، 
خؿ وىكذا حتى ينتيي اللاعبوف مف نقؿ العصا مع جري المسافات المحددة، ويتـ تسميـ وا  ستلاـ العصا دا
ـ) يقع في منتصفيا خط نياية المسافة وبيذا تقسـ المنطقة إلى قسميف متساوييف 02منطقة محددة طوليا(
 تتـ فييما عممية التسميـ والإستلاـ ونتحدث في ىذا المقرر عف سباقيف مف سباقات التتابع ىما: 
 ـ/ تتابع بنيف وبنات ).001×4سباؽ (  -
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 سباقات الحواجز:  -3-2-1-5
ؽ ـ، تطورت ىذه 677نشأت مسابقة الحواجز مع نشأة الألعاب الأولمبية القديمة وتاريخيا يعود إلى سنة 
المسابقة مع الزمف إلى أف أصبحت شروطيا وممارستيا عمى النحو الآتي: تجرى المسابقات عمى 
 )1(حسب مسافة السباؽ.المضمار ذي ممرات يتخمميا عدد مف الحواجز تختمؼ عددا وا  رتفاعا 
 
ويمكف أف تعتبر سباقات جري الحواجز ضمف سباقات الجري كما يمكف أف تستقؿ بذاتيا إذ ليا خواص 
 ومميزات، وىي عمى أي حاؿ تنقسـ إلى:
بيف الحواجز وفي البداية للإقتراب مف الحاجز الأوؿ وفي النياية مف الحاجز الأخير إلى خط  الجري: 
 النياية.
فوؽ الحاجز (المانع) ويختمؼ المدى الحركي وفقا لمتطمبات إرتفاع الحاجز ودرجة المرونة :  التخطية 
اللازمة لدى اللاعب لتخطي الحاجز والمعروؼ أف السباقات التي في البرنامج الأولمبي الخاص 
 متر رجاؿ وسيدات ).004متر رجاؿ/ 011متر سيدات/ 001بالحواجز ىي: ( 
حواجز في كؿ مسافة مف ىذه المسافات موزعة عمى مسافات بينية وعمى اللاعب أف يتخطى عشر  -
متساوية والإختلاؼ يكوف في المسافة مف خط البدء إلى الحاجز الأوؿ ومف الحاجز الأخير إلى خط 
 )2(النياية.
 
 سباقات الجري: -3-1-5
 المسافات المتوسطة: -1-3-1-5
فات المتوسطة التي متر مسافة يقطعيا العدائوف في دورتيف حوؿ الممعب، وىي ضمف المسا 008 -
 متر، ىذه المسافة أعتمدت في برنامج الألعاب الأولمبية منذ إنطلاقيا سنة0051تندرج ضمنيا أيضا 
 ـ ...6981
يعتبر ىذا السباؽ تحديا عقميا وجسديا، وىو يتطمب السرعة والتحمؿ والقوة والميارات التكتيكية، وميزة  -
السباقات، والتي تكوف عادة بوقوؼ العدائيف بشكؿ أفقي،  ىذا السباؽ في الإنطلاقة التي تختمؼ عف باقي
متر يتقدـ كؿ عداء بمتريف عف سابقو، ويجب عمى العداء الجري داخؿ ممره مسافة 008لكف في مسافة 
 متر ليجتمع العدائوف بعد ذلؾ في الممريف الأوؿ والثاني.011
متر 0051الممعب، وتدخؿ متر ىي مسافة يقطعيا المتسابقوف في ثلاث دورات ونصؼ حوؿ0051 -
 )3(متر.008ضمف المسافات المتوسطة التي تندرج ضمنيا أيضا 
 
                                                 
 .421ص ،5002 ،، الأردفلمنشر والتوزيعدار أسامة بدوف طبعة، ،  موسوعة الألعاب الرياضيةكرار محمد،  - 1
 .23، مرجع سابؽ، ص موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضماراىيـ سالـ السكار وآخروف ، إبر - 2
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  المسافات الطويمة: -2-3-1-5
متر جري حيث يقطع المتسابؽ مسافة 00001ـ، 0005تتكوف مسابقات المسافات الطويمة مف سباؽ  -
حوؿ  دورة52متر جري 00001دورة حوؿ المضمار بينما تقطع مسافة 5.21متر جري في0005ػػػال
 ـ جري.00001ـ جري عف أماكف بداية0005، وتختمؼ بدايات المضمار
والمسافات الطويمة تحتاج إلى جيد منسؽ في التدريب وأثناء السباؽ لإعتمادىا عمى صفة التحمؿ  -
الدوري التنفسي كأساس لممارستيا بالإضافة لمقوة العضمية لمرجميف، وتعتبر قوة العزيمة والإرادة مف 
مة التي يجب أف يتحمى بيا لاعبي المسافات المتوسطة، والجسـ الخالي مف الدىوف مف الصفات المي
صفات لاعبي المسافات المتوسطة، ولا يشارؾ في جري المسافات المتوسطة إلا مف يتمتع ببنية وصحة 
 )1(جيدة.
 
 سباقات الموانف:  -3-3-1-5
الحواجز والمواثب  لعوائؽ،ـ، وتقاـ فيو نوعاف مف ا0003جرت العادة أف تكوف مسافة ىذا السباؽ"
مرة، ىذه الحواجز قوية وأكثر ثباتا مف 82سـ 19وؽ حواجز إرتفاعيا ف يثب العدائوف فالمائية، يجب أ
المستخدمة في سباقات الحواجز، ولمعداء أف يطأ بقدمو عمييا عندما يتخطاىا، ويجب عمى العداء أف 
مف حاجز وحفرة مربعة الشكؿ ممموءة بالماء طوؿ يعبر الموثب المائي سبع مرات، يتكوف الموثب المائي 
ـ، يجتاز العداء في سباؽ الموانع مف فوؽ الحاجز ويتخطى واثبا عبر الماء ويكوف عمؽ 3.66ضمعيا 
سـ، ثـ يتدرج لأعمى ليصؿ إلى مستوى المضمار، وييبط معظـ العدائيف في 07الحفرة أسفؿ الحاجز 
   )2(."الحفرة لتمطيؼ ىبوطيـسباؽ الموانع في مياه الطرؼ الضحؿ مف 
 سباؽ المارثوف: -4-3-1-5
كمـ)، يجري السباؽ عمى طريؽ معبدة، أما إذا كانت ظروؼ المرور 591.24تبمغ مسافة المارثوف (" -
لا تسمح بذلؾ فيمكف لمسباؽ أف يؤدي عمى طريؽ المشاة عمى طوؿ الطريؽ بشرط أف لا تكوف الأرض 
 ) 3(."حة ألعاب القوىرخوة، ويمكف لمسباؽ أف يبدأ وينتيي في سا
 سباقات المشي: -5-3-1-5
ويجب فييا عمى اللاعبيف إتباع قواعد محددة لتقنية المشي، إذ يجب أف تلامس القدـ الأمامية الأرض " -
تثنى الساؽ لمحظة قبؿ أف ترتفع القدـ الخمفية عف الأرض، وفي أثناء ملامسة القدـ للأرض، يجب أف 
قات المشي تمقي إنذار واحد فقط عف خطأ الأداء قبؿ أف واحدة في الأقؿ، ويحؽ لممشاركيف في سبا
يستبعدوا مف السباؽ، ويمكف أف تقسـ سباقات المشي عمى مضمار أو طريؽ ومعظـ سباقات المشي 
                                                 
 .08-97، مرجع سابؽ، ص لموانفالنواحي الفنية لمسابقات العدو والجري والحواجز وافراج عبد المجيد توفيؽ ،   - 1
 .30ص مرجع سابؽ،، ميكانيكية تدريب وتدريس ألعاب القوىعبد الرحمف عبد الحميد زاىر،  - 2
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ـ، أما أرقاـ البطولات العالمية لمنساء فقد تـ الإعتراؼ 00005ـ أو 00002الدولية لمرجاؿ تغطي مسافة
 )1(."ـ00001و 0005برقميف ىما
  مسابقات الميداف: -2-5
تقاـ سباقات الميداف في أماكف أعدت خصيصا ليذه الغاية وضمف حدود مضمار بيضي الشكؿ، تتألؼ "
مسابقات الوثب ىي: و المنافسة الميدانية النموذجية مف أربع مسافات في الوثب وأربع مسابقات في الرمي
، أما مسابقات الرمي فيي رمي القرص ورمي الوثب الطويؿ والوثب الثلاثي والوثب العالي والقفز بالعصا
المطرقة ورمي الرمح ورمي الكرة الحديدية، ولا تشارؾ النساء في سباؽ القفز بالعصا أو رمي المطرقة، 
 )2(" .ةلا يعترؼ بالوثبة الثلاثية لممرأ أف الإتحاد الدولي  لألعاب القوى لميواة اكم
 
لرياضي عمى الوثب عاليا مف فوؽ عارضة، وىي رياضة تعتمد عمى قدرة االوثب العالي:  -2-2-5
شرط عدـ إسقاط العارضة مف فوؽ الحامؿ، ويتـ ىذا الوثب عف طريؽ الإقتراب لمسافة لا تقؿ عف 
 مترا بأية طريقة.51
وىي رياضة يحتاج ممارسييا إلى قوة عضمية ومرونة فائقة حتى يستطيع حمؿ  القفز بالزانة: -3-2-5
جري بيا، ثـ الإرتقاء وتعدية الحاجز، وتكوف مسافة الإقتراب لا تقؿ العصا المصنوعة مف الفيبرجلاس وال
 متر.54متر ولا تزيد عف 04عف 
يحتاج لاعب الوثب الطويؿ إلى قدر كبير مف السرعة في الإقتراب الذي يجب  الوثب الطويؿ: -4-2-5
نية متعددة متر والوثب الطويؿ عممية فنية معقدة، تحتاج إلى صفات حركية وبد04أف لا تقؿ مسافتو عف 
يبذؿ فييا اللاعب أقصى جيده لموصوؿ إلى أقصى مسافة خلاؿ الوثب الأفقي، وتحتسب للاعب أحسف 
 جميع وثباتو، وعددىا ثلاث.وثبة مف 
الوثبة الثلاثية مف المسابقات المشوقة والمرغوبة إلا أنيا صعبة وشديدة التأثير  الوثب الثل ثي: -5-2-5
يطمؽ عمى الوثبة الأولى حجمة، والثانية خطوة، والثالثة وثبة،  والعضلات، كاف عمى الأجيزة والمفاصؿ
غير أف ىذه التسمية تغيرت وأستبدلت بإسـ الوثبة الثلاثية، تؤدي ىذه المسابقة بثلاث وثبات متتالية: 
الوثبة الأولى والثانية تؤدى بقدـ واحدة والثالثة تؤدى بالقدميف معا، تحسب لممتنافس في المباراة أحسف 
ة مف بيف جميع وثباتو الثلاث ويقـو اللاعب بالإقتراب بالجري قبؿ أداء الوثب لمسافة لا تقؿ عف وثب
  )3(متر.04
 
وىي رياضة تشبو في مجموعيا حركة الياي المضغوطة الذي ينفرج فجأة وبعنؼ  رمي الجمة: -6-2-5
إلى وضع الإعتداؿ بالغ، وعند تأديتيا ينثني الرياضي بجسمو موجيا ظيره إلى إتجاه الرمي، ثـ يعود 
                                                 
 30، مرجع سابؽ،  صيس ألعاب القوىميكانيكية تدريب وتدر عبد الرحمف عبد الحميد زاىر،  - 1
 .4،  نفس المرجع السابؽ،  صميكانيكية تدريب وتدريس ألعاب القوىعبد الرحمف عبد الحميد زاىر،  - 2
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مؤديا دورة كاممة حوؿ نفسو، ويسترخي في وضع إستعداد كامؿ لإطلاؽ الطاقة والجمة ىي كرة مف 
 كجـ.752.7الحديد وزنيا كوزف المطرقة 
ىي رياضة تقميدية قديمة، الرياضي الذي يمارسيا يستخدـ علاوة عمى القوة  رمي الرمح: -7-2-5
الدفع التي تنتقؿ إلى الرمح بتأثير سرعة الجسـ والذراع، وىو يبدأ  الناتجة عف الدوراف، قوة التحوؿ، أي قوة
في إبطاء عدوه، بينما يتراجع  متر، وعندما يصؿ المتسابؽ إلى موضع الرمي، يبدأ03بعدو سريع لمسافة 
، يفة، وبدفعة قوية بالجذع والذراعالذراع والكتؼ الحاملاف لمرمح إلى أقصى حد إلى الخمؼ، وبإستدارة عن
قي المتسابؽ الرمح، يصنع الرمح مف الخشب، ويكوف طرفو منتييا بقطعة معدنية مدببة ويبمغ طوؿ يم
 جراـ.008متر، ويصؿ وزنو 06.2الرمح 
متر، يحظر عمى المتسابؽ أف 5.2يبدأ رمي القرص مف داخؿ دائرة قطرىا  رمي القرص: -8-2-5
كجـ، وقد يزف 2سـ ووزنو 22يتعداىا، والقرص مصنوع مف الخشب المحاط  بالحديد، ويبمغ قطره 
كيموجراما واحدا فقط في المباريات النسائية، ويقوـ المتسابؽ بالدوراف عدة مرات حوؿ نفسو، لكي يكسب 
، وفي حركة إسترخاء أخيرة لمذراع، يزيد مف القوة الطاردة لكي يقوـ برمي القرص أقصى سرعة ممكنة
 القرص أخيرا.
مف حيث الحركة، وفييا أيضا يدور اللاعب عدة تشبو رياضة رمي القرص  رمي المطرقة: -9-2-5
مرات حوؿ نفسو محاولا إكساب المطرقة أكبر قدر ممكف مف القوة الدافعة، وتتكوف المطرقة مف الرأس، 
الكابؿ وىو سمؾ مف الصمب طولو كجـ ومف 752.7وىي كرة معدنية مف الحديد أو النحاس وتزف 
 )1(لمعدف الصمب.متر، وأخيرا مف المقبض وىو مصنوع مف ا81.1
 
 وىناؾ نوع آخر مف المسابقات يحتوي عمى مجموعة مف الأنشطة وىما كالآتي:" 
تعتبر مف السباقات المركبة والتي تشارؾ بيا السيدات فقط وتشمؿ عمى الألعاب مسابقات الخماسي :  -
 ـ ).002ـ، دفع الجمة، الوثب العالي، الوثب الطويؿ، الجري 001التالية ( جري 
ىذه أيضا مف السباقات المركبة والتي يشارؾ بيا الرجاؿ فقط وتقاـ عمى مدار  العشاري : مسابقات -
 يوميف:
 ـ جري ).004ـ جري، وثب طويؿ، دفع الجمة، وثب عالي، 001(  اليـو الأوؿ:
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 : ) سنة 51-21العمرية (  فئةالالمبحث الثاني : 
 :  تعريؼ المراىقة -1
وفي ما يمي نقدـ بعض ىذه لقد تعددت آراء الخبراء والمختصيف في إيجاد تعاريؼ لمصطمح المراىقة 
 التعاريؼ:
) ومعناه التدرج نحو errecselodA) مشتقة مف الفعؿ اللاتيني (ecnecselodAإف كممة المراىقة (" -
وترجع كممة المراىقة إلى الفعؿ العربي "راىؽ" الذي يعني "، )1("والعقمي والإنفعاليالنضج البدني والجنسي 
الإقتراب مف الشيء، فراىؽ الغلاـ فيو مراىؽ، أي قارب الإحتلاـ، ورىقت الشيء رىقا، أي قربت منو، 
زمنية يمر بيا والمراىقة بالمفيـو العاـ ىي فترة "، )2("والمعنى ىنا يشير إلى الإقتراب مف النضج والرشد
كؿ إنساف في حياتو، ينمو فييا نموا جسميا وفزيولوجيا وعقميا وا  نفعاليا وا  جتماعيا ونفسيا، وفييا تتغير 
وظائؼ كؿ جيازه مف أجيزة الجسـ بدرجة متفاوتة في النسب غير أف أىـ تغير يحدث فييا البموغ 
 .)3("الجنسي...
 
، فقد عرفيا يز عمى جانب مف جوانب النمو فيياا الترك، وحاوؿ كؿ منيعرفت المراىقة تعريفات متعددة -
، ويبدأ لطفولة ليخرج إلى العالـ الخارجيـ بأنيا الفترة التي يكسر فييا المراىؽ شرنقة ا2691ىوروكيس 
وليذا ركز ىوروكيس في تعريفو عمى أف المراىؽ ينتقؿ مف حياة الطفولة  ،في التفاعؿ معو والإندماج فيو
 العالـ الخارجي الذي يحدث فيو تفاعؿ إجتماعي بشتى صوره وأشكالو.والإتكالية إلى 
ـ فقد عرؼ المراىقة بأنيا مرحمة مف العمر تتميز فييا تصرفات الفرد بالعواطؼ 6591أما ستانمي  -
والإنفعالات الحادة والتوترات العنيفة، وقد ركز ىوؿ في ىذا التعريؼ عمى الجانب الإنفعالي في حياة 
 )4(يعتريو مف توترات وثورات توصؼ أحيانا بأنيا أزمة تحدث في حياة المراىؽ. المراىؽ، وما
 
ـ إلى ثلاث منطمقات أو توجيات لتعريؼ المراىقة، وىي التعريؼ البيولوجي 1002تشير كوب  -
والتعريؼ السيكولوجي والتعريؼ الإجتماعي، وترى أف أي ىذه التعريفات غير كاؼ لوحده وبحد ذاتو وا  نما 
ا معا ىو الذي يعطي معنى جيد لممراىقة، فالمراىقة مرحمة مف الحياة تبدأ بالنضج البيولوجي تضافرى
وخلاليا يستطيع الأفراد إنجاز ميمات نمائية معينة، وتنتيي ىذه المرحمة عندما يتمكنوا مف تحقيؽ حالة 
 الإعتماد عمى الذات في مرحمة الرشد كما يحددىا المجتمع الذي يعيشوف فيو.
يتضمف ىذا التعريؼ التغيرات البيولوجية والجسدية لمبموغ التي تحوؿ ريؼ البيولوجي لممراىقة : التع -
ظر عف ، وىذه التغيرات تحدث لدى كافة المراىقيف بغض النإلى راشديف ناضجيف جسديا وجنسيا الأطفاؿ
                                                 
 .57، ص6002بدوف طبعة،  دار الكتاب الحديث،  ،المراىقة وأسباب الإنحراؼمروة شاكر الشريبي ،  - 1
 .7، ص5102، بدوف طبعة، مؤسسة شباب الجامعة، تربية المراىقيف ومشكل تيـالمنعـ الميلادي،  عبد - 2
 .161، ص9002 ، دار ىومو لمنشر والتوزيع،4، طمدخؿ إلى عمـ النفسعبد الرحماف الوافي،  - 3
 .503ـ، ص1102ر ، القاىرة ، ، إيتراؾ لمطباعة والنش1، طعمـ النفس النموحساـ أحمد محمد أبو يوسؼ ،  - 4
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، وتحدث ي مرحمة المراىقةتي تعتبر عامة ف، وفي الواقع فيي التغيرات الوحيدة الالثقافة التي ينتموف إلييا
ي تحدث وفقا لسرعات ىذه التغيرات نتيجة لإفرازات مجموعة متنوعة مف الإفرازات اليرمونية القوية والت
، وتؤدي إلى إحداث الفروؽ الجسدية بيف الذكور والإناث في الطوؿ والوزف ونسب الجسد زمنية مختمفة
  .وؽ في جيازي الإنجاب لدى الجنسيفوكذلؾ الفر 
يركز ىذا التعريؼ عمى أىمية تشكيؿ ىوية مستقرة لدى المراىقيف  تعريؼ السيكولوجي لممراىقة :ال -
لتحقيؽ الإحساس بالذات عمى نحو يفوؽ حدود التغيرات العديدة في الخبرات والأدوار، مما يمكف 
وتر عمى نحو المراىقيف مف تجسير الطفولة التي سيغادرونيا بالرشد الذي عمييـ الدخوؿ فيو، ويظير الت
طبيعي بسبب الضغوط التي توجد في المراىقة المبكرة : البموغ والنمو المعرفي والتغير في التوقعات 
الإجتماعية، ويعتبر البموغ أوؿ ىذه الضغوط التي يشعر بيا المراىؽ، بالإضافة إلى التغيرات الواضحة 
ية لدى المراىقيف وعي جديد ، ويصاحب ىذه التغيرات الجسدفي الوزف والطوؿ وتغير نسب الجسد
بأجسادىـ وردود فعؿ الآخريف نحوىـ، كما تتسـ المرحمة بتغيرات معرفية سريعة كذلؾ تتغير التوقعات 
، ويتوقعوف منيـ البدء والآخروف نضجا أكثر مف المراىقيف، حيث يتوقع الوالداف ا واضحاالإجتماعية تغير 
 .ر يتوقعوف منيـ مزيدا مف الإحساس بالمسؤولية، وبإختصالتخطيط لحياتيـ والتفكير لأنفسيـبا
يعرؼ عمماء الإجتماع الأفراد بمصطمحات تتضمف مواقعيـ في التعريؼ الإجتماعي لممراىقة :  -
، فمف وجية نظر إجتماعية يظير المراىقوف كأفراد لى حد بعيد مدى فعاليتيـ الذاتية، بما يعكس إمجتمعال
 و، وغير إعتمادييف تماما وليذا فيـ ليسوا بأطفاؿالي فيـ غير راشديفالذاتي وبالت لا يتمتعوف بالإكتفاء
ينظر إلى مرحمة المراىقة عمى أنيا فترة إنتقالية تتحدد نيايتيا بتشريعات تضـ الحدود العمرية المتعمقة و 
 )1(...بالحماية الشرعية لأولئؾ الذيف لـ يصبحوا بعد راشديف 
 
المراىقة يرى الباحث أف مرحمة المراىقة ىي مرحمة مف مراحؿ ومف خلاؿ التعاريؼ السابقة لمرحمة  
النمو التي يمر بيا الإنساف، وىي تأتي بعد مرحمة الطفولة وقبؿ مرحمة الرشد، وتتميز بمجموعة مف 
التغيرات التي تحدث عمى الإنساف في مجموعة مف الجوانب، ومف ىذه التغيرات نجد التغيرات في الجانب 
 ي والعقمي والإجتماعي وغيرىا مف الجوانب الأخرى.الجسمي والإنفعال
 أىمية دراسة المراىقة : -2
يكوف لممراىقة أىمية كبيرة بيف مختمؼ الشعوب الإنسانية لأنيا تضع الفرد عند باب الشباب الذي يؤىمو ل 
 وتتمخص أىمية دراسة المراىقة فيما يمي :عضوا في جماعتو كإنساف راشد، 
حياة أو المجتمع إلا متعة ، فالطفؿ لا يرى الديدة لمفرد في الحياة الإجتماعيةة جتعتبر المراىقة ولاد -
يا في كتؼ غيره ورعاية سواه، أما المراىؽ فقد أصبح ينظر إلى الحياة الإجتماعية ، يعيش فيوجمالا
 ات.بعيوف جديدة، فيرى ما فييا مف جد وىزؿ، قسوة وحلاوة ويتحمؿ فييا نصيبا مف الأعباء والمسؤولي
                                                 
 .42 -32ص ،  9002والتوزيع ، ، دار المسيرة لمنشر  1، ط سيكولوجية المراىقةرغدة شريـ ،    - 1
 الفئة العمريةخصائص ألعاب القوى و                            الفصؿ الثالث                    
 440  
المراىقة نقطة تفرؽ بارزة في تكويف الشخصية وتحديد مقوماتيا، فدراستيا تساعد الفرد والقائميف عمى  -
 رعايتو مف آباء ومدرسيف في تشجيعو لسموؾ الطريؽ السوى وحمايتو مف الإنحراؼ والشذوذ.
الطريؽ الذي  تعتبر المراىقة قنطرة عبور بيف الطفولة والرشد، كما أنيا مفترؽ طرؽ يتحدد خلاليا -
سيتبعو المراىؽ في المستقبؿ والذي قد يجتازه بأماف، أو قد تعترضو بعض المشاكؿ، بالإضافة إلى ذلؾ 
فإف مرحمة المراىقة ىي المرحمة التي يبدأ فييا الفرد بالتفكير في عمؿ معيف أو تبني فكر سياسي أو ديني 
بالذات أحوج ما يكوف إلى التوجيو الصحيح معيف بشكؿ واضح، وىذا ما يجعؿ المراىؽ في ىذه المرحمة 
 والسير بو نحو المستقبؿ الذي يحقؽ لو السعادة ويعود عمى المجتمع بالخير الوفير.
تعتبر المراىقة مرحمة حساسة مف الناحية الإجتماعية حيث تشوؼ العلاقات التفاعمية بيف المراىؽ  -
ؿ المراىؽ في ىذه المرحمة العديد مف ووالديو أو مع الكبار بعض الصعوبات، بالإضافة إلى تحم
 )1(المسؤوليات الإجتماعية كعضو في المجتمع .
 
ومف خلاؿ ما سبؽ يتفؽ الباحث مع جميع العناصر السابقة التي تخص أىمية دراسة مرحمة المراىقة،  
فع عمى فالمعرفة الجيدة ليذه المرحمة تمكننا مف فيـ حالة المراىؽ والتعامؿ معيا بإيجابية تعود بالن
المراىؽ وعمى الآخريف سواء كانوا الوالديف أو المعمميف أو المدربيف ...إلخ، بالإضافة إلى تحسيف الحالة 
النفسية لممراىؽ مف خلاؿ التعامؿ معو بطريقة سميمة، وغيرىا مف الإيجابيات الأخرى التي تنجـ مف جراء 
 دراسة مرحمة المراىقة.
 
 خصائص فترة المراىقة :  -3
مرحمة المراىقة بمجموعة مف الخصائص التي تميزىا عف غيرىا مف مراحؿ النمو الأخرى ونظرا  تتميز
 لكثرة ىذه المميزات والخصائص سنقوـ بذكر البعض منيا والتي يمكف تمخيصيا في ما يمي:
 فترة تغيرات شاممة وسريعة في نواحي النفس والجسد والعقؿ والروح. -
 شد وىو ما يعني أف القمؽ والإضطراب ليس حتمييف.فترة إنتقاؿ مف الطفولة إلى الر  -
تعتمد عمى المجتمع فيي قد تطوؿ وتقصر وذلؾ حسب حضارة المجتمع وطبيعة الأدوار الممقاة عمى  -
عاتؽ الفرد، فالمراىؽ إبف بيئتو وعمى سبيؿ المثاؿ فإف المراىؽ في الإسلاـ تحوؿ إلى طاقة بناءة  بسبب 
 السميمة.التربية العقدية والسموكيات 
النمو الجنسي عند المراىؽ لا يؤدي بالضرورة إلى أزمات وا  ف حدثت بعض ىذه الأزمات فالمطموب  -
منا علاجيا والتعامؿ معيا بوعي كمظير مف مظاىر عجزه عف التكيؼ الأمر الذي ينتج عنو توتر 
 )2(المجتمع.وا  ضطراب في السموؾ نتيجة لعوامؿ إحباطية قد يتعرض ليا في الأسرة أو المدرسة أو 
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يرى الباحث أف مرحمة المراىقة مرحمة مغايرة عف مراحؿ النمو الأخرى بإعتبارىا تقع بيف مرحمتيف  
أساسيتيف مف مراحؿ النمو، فبعد أف كاف المراىؽ في مرحمة الطفولة المتأخرة يجد نفسو مقبلا عمى مرحمة 
جوانب النمو لديو، فتتغير إنفعالاتو الرشد، ىذا يعني أف ىناؾ مجموعة مف التغيرات ستحدث في كؿ مف 
وقد " والتركيبة الجسمية لديو وقدراتو العقمية والإجتماعية، فيصاحب ىذا التغير معاناة كبيرة لممراىؽ،
وصؼ ستانمي ىؿ المراىقة بأنيا فترة عواصؼ وتوتر شدة تكتنفيا الأزمات النفسية وتسودىا المعاناة 
وصعوبات التوافؽ لتشكؿ بالنسبة لحياة المراىؽ مجموعة مف  والإحباط والصراع والقمؽ والمشكلات
 )1(."التناقضات متعددة الجوانب
 المراىقة والبموغ والنمو :  -4
 المراىقة والبموغ: -1-4
يرتبط مصطمح المراىقة بمصطمح البموغ إرتباطا كثيرا لدرجة أنو يصعب عند البعض إيجاد الفرؽ  -
يف في ىذه المجاؿ بتوضيح العلاقة بيف المصطمحيف، أما في ما بينيـ، ولقد قاـ الكثير مف المختص
إعلاف عف تغيرات فسيولوجية تقود إلى " أما البموغ فيو يخص تعريؼ المراىقة فمقد قمنا بتعريفو سابقا،
فترة تطورية تتميز بسرعة نضج العظاـ والأعضاء والوظائؼ "، وكذلؾ يعرؼ بأنو )2("النضج الجنسي
، وبطبيعة الحاؿ فإف البموغ ليس حدثا مفاجئا رئيسي في مرحمة المراىقة المبكرةث بشكؿ الجنسية التي تحد
، فيو جزء مف عممية تحدث بصورة تدريجية، وعمى أي حاؿ يمكننا أف العوامؿ الأخرىيحدث بمعزؿ عف 
يصؿ فييا ندرؾ أف فردا قد إنتقؿ إلى مرحمة البموغ ولكف الصعوبة تكمف في التحديد الدقيؽ لمحظة التي 
وعمى ىذا يتضح لنا أف البموغ يقصد بو جانب واحد مف جوانب المراىقة، "و )3("... الفرد إلى مرحمة البموغ
ىذا مف ناحية ومف ناحية أخرى فإنو يأتي قبؿ الوصوؿ إلى المرحمة التي يطمؽ عمييا المراىقة، ففي بداية 
يا النضج الجنسي حيث تبدأ في ىذه المرحمة فترة المراىقة تحدث تغيرات كثيرة عمى المراىؽ، ومف أىم
جسمي والعقمي وبإختصار فإف المراىقة تعني الإقتراب مف النضج ال"، )4("الغدد الجنسية في القياـ بوظائفيا
، وبناء ء الجنسية، أما البموغ فيعني القدرة عمى التناسؿ بعد إكتماؿ وظائؼ الأعضاوالنفسي والإجتماعي
 )5(."بؽ المراىقة بإعتباره أوؿ المؤشرات عمى دخوؿ الطفؿ في مرحمة المراىقة عمى ذلؾ فإف البموغ يس
يعتبر البموغ بداية مرحمة المراىقة لكثرة الأحداث البيولوجية التي تؤدي إلى الوصوؿ إلى جسـ الراشد " -
تي يتـ فييا وا  لى النضج الجنسي، إلا أف ىير لوؾ تؤكد عمى أىمية عدـ الخمط بيف المراىقة وفترة البموغ ال
النضج الجنسي، فالبموغ يعتبر فترة مشتركة، حيث أف النصؼ الأوؿ منو تقريبا يتداخؿ مع نياية الطفولة، 
والنصؼ الآخر مع الجزء المبكر مف المراىقة، وفي المتوسط العاـ يأخذ جسد الطفؿ أربع سنوات لكي 
                                                 
 .843ص، 4102، دار الفكر، 3ط وعمـ نفس النمو دورة حياة الإنسافسامي محمد ممحـ ،  - 1
 .961ص، 3102، دار المسيرة لمنشر والتوزيع، 1ط ،عمـ نفس النمو الطفولة والمراىقةمحمد عودة الريماوي،  - 2
 .904 -804، ص1102، دار المسيرة لمنشر والتوزيع ،  3، طة والمراىقةعمـ النفس التطوري الطفولصالح محمد أبو جادو ،  - 3
 .53، ص7991، ، الإسكندرية ، دار المعرفة الجامعيةبدوف طبعة ،مـ نفس النموععبد الرحماف عيسوي،  - 4
 .904، ص، مرجع سابؽ عمـ النفس التطوري الطفولة والمراىقةصالح محمد أبو جادو ،  - 5
 الفئة العمريةخصائص ألعاب القوى و                            الفصؿ الثالث                    
 640  
إعداد الجسد للإنجاب بينما السنتاف  يتحوؿ إلى جسد الراشد، فسنتاف ىذه الفترة تمضياف في تحضير أو
الآخرياف ستنقضياف في إستكماؿ ذلؾ النمو، وبذلؾ فإف البموغ يعتبر فترة مف المراىقة وليس مرادفا ليا، 
 )1(."أما المراىقة فتتضمف كؿ جوانب النضج وليس النضج الجسدي فقط
ؽ مرحمة المراىقة مباشرة ولا ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف مرحمة البموغ ىي المرحمة التي تسب 
يمكف أف تكوف ىناؾ مرحمة المراىقة بدوف حدوث عممية البموغ، لأف عممية البموغ تؤدي إلى حدوث 
 مجموعة مف التغيرات في الجسـ تكوف مميدة لمدخوؿ في مرحمة المراىقة المبكرة.
 وتمر مراحؿ البموغ بثلاث مراحؿ جزئية نمخصيا فيما يمي :  
: ويبدأ فييا ظيور المظاىر الثانوية لمبموغ مثؿ خشونة الصوت عند الذكور، وبروز  ولىالمرحمة الأ " -1
 الثدييف عند الإناث.
: وفييا يبدأ إفراز الغدد الجنسية في الأعضاء التناسمية المختمفة عند الذكور والإناث، المرحمة الثانية -2
 المرحمة السابقة. ويستمر أيضا ظيور ونمو المظاىر الثانوية لمبموغ التي بدأت في
: عندما تصؿ المظاىر الثانوية إلى إكتماؿ نضجيا، وعندما تصؿ الأعضاء  المرحمة الثالثة -3
التناسمية إلى تماـ وظيفتيا، تصؿ ىذه المرحمة الثالثة مف مراحؿ البموغ إلى نيايتيا وتبدأ بذلؾ مرحمة 
 )2(."المراىقة
 النمو :المراىقة و  -2-4
 تعريؼ النمو : -1-2-4
أنو رؽ العديد مف الخبراء والمختصيف لإيجاد تعريؼ لمنمو، وسنحاوؿ التطرؽ إلى بعضيا، حيث لقد تط
 )3("مف خلاؿ تعاريؼ القاموس الجديد نجد أف النمو ىو الزيادة ..."
: تمؾ التغيرات التي تحدث في الجسـ، فالكائف الحي يمر  ـ) النمو بأنو7991يعرؼ قطامي وبرىوـ (" -
 التي تحدث في مراحؿ عمره المختمفة منذ ولادتو وا  لى أف يصبح كيلا.بكثير مف التغيرات 
: عممية متداخمة متكاممة يتضمف التغيرات الجسمية  ـ بأنو1002ويعرفو أبو نجيمة وأبو كويؾ  -
والفسيولوجية مف حيث الطوؿ والوزف والحجـ والتغيرات التي تحدث في أجيزة الجسـ المختمفة، والتغيرات 
 )4(."فية والتغيرات الإنفعالية والإجتماعية التي يمر بيا الفرد في مراحؿ نموه المختمفةالعقمية المعر 
ويتفؽ الباحث مع جميع ىذه التعاريؼ لكوف النمو ىو عبارة عف مجموعة مف التغيرات التي تحدث  
ولوجي لدى الكائف الحي منذ ولادتو وحتى وفاتو، وتشيد مجموعة مف التغيرات في الجانب الجسمي والبي
 والإنفعالي والإجتماعي ...إلخ.
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 :العوامؿ المؤثرة في النمو -2-2-4
 يوجد ىناؾ عدة عوامؿ تؤثر في النمو سمبا وا  يجابيا يمكف تمخيصيا كالآتي: 
وىي تمؾ الصفات التي تحمميا الجينات مف الآباء إلى الأبناء وا  ف ذلؾ لا يؤثر عمى السموؾ الوراثة:  -1
باشرة، حيث أف ىذه الجينات تحدد الصفات الأساسية لمجسـ كطوؿ بصورة مباشرة وا  نما بطريقة غير م
 القامة ولوف العينيف ...إلخ.
وىو عامؿ خارجي حيث تعتمد نمو الخلايا وبنائيا عمى نوعية وكمية الغذاء المصدر  الغذاء: -2
الأساسي لمطاقة، وا  ف نقص الأغذية يؤدي إلى تأخر في النمو وحدوث بعض الأمراض، وىنا يجب 
 تماـ إلى الغذاء المتكامؿ.الإى
ف أتعد مرحمة الطفولة مف المراحؿ الميمة التي تحتاج إلى النشاط الحركي حيث  النشاط البدني: -3
أجيزة الجسـ المتعددة، وخاصة عضلات الجسـ يتوقع أف تقوى وتنمو مف خلاؿ التدريب وممارسة 
راء قمة الحركة، فالحركة تزيد الأنشطة الحركية، والعكس مف ذلؾ تضعؼ وتترىؿ ويصبيا الأمراض ج
 حجـ العضمة وتزيد مف قوة وحجـ القمب وسعة الجياز التنفسي...إلخ.
يتأثر الطفؿ بالتنشئة الإجتماعية، وعوامؿ البيئة المختمفة عمى حياتو وسموكو مف  : أسموب الحياة -4
المربي الرياضي  حيث الإتجاه نحو ممارسة النشاط الحركي، والوقت المخصص لمممارسة، وكذلؾ إىتماـ
والأىؿ بأسموب حياة الطفؿ لغذائو ونومو وسموكو الجسمي والقوامي، كؿ ذلؾ يؤثر بشكؿ مباشر أو غير 
 مباشر عمى مظاىر النمو لدى الأطفاؿ.
مثؿ المرض والحوادث والإنفعالات الحادة والولادة المتعصرة، وغيرىا التي تمعب دور  عوامؿ أخرى: -5
 )1(ورة واضحة لمعوامؿ الأخرى.في النمو، ولكي تكوف الص
 
ويرى الباحث أنو يجب التحكـ الجيد في جميع النقاط التي يمكف أف تؤثر عمى النمو وذلؾ لضماف  
النمو الجيد والمتكامؿ، فالمؤثرات السمبية سوؼ تعيؽ عممية النمو وتنتج عنيا أثار سمبية، وتعتبر 
ي تحسيف عممية النمو مف خلاؿ إرتباطيا بجميع الممارسة الرياضية وسيمة مف الوسائؿ التي تساىـ ف






                                                 
، 9002مكتبة المجتمع العربي،  و1، طالتربية الرياضية الفاعمة وطمبة كميات التربيةمحمد سمماف الخزاعمة، وصفي محمد الخزاعمة،  - 1
 .211 -111ص
 الفئة العمريةخصائص ألعاب القوى و                            الفصؿ الثالث                    
 840  
  أنواع المراىقة : -5
مف خلاؿ إطلاع الباحث عمى مجموعة مف المصادر والمراجع التي تخص أنواع المراىقة، حيث لاحظ 
امة وس أف ىناؾ أنماط عيرى الدكتور صموثيؿ مغاربىناؾ إتفاؽ كبير بيف المختصيف في ىذا المجاؿ، و 
 مكف تمخيصيا في ما يمي :لممراىقة ي
 
ميؿ إلى الإستقرار العاطفي وتكاد تخمو ي المراىقة اليادئة نسبيا والتي توىالمراىقة المتكيفة :  -1-5
، كما يشعر و علاقة طيبةمف التوترات الإنفعالية الحادة وغالبا ما تكوف علاقة المراىؽ بالمحيطيف ب
أو الخياؿ أو  في ىذا الشكؿ في أحلاـ اليقظةمعو ولا يسرؼ المراىؽ  و وتوافقوالمراىؽ بتقدير المجتمع ل
 .المراىقة ىنا أميؿ إلى الإعتداؿ ، أي أفالإتجاىات السمبية
وىي صورة مكتئبة تميؿ إلى الإنطواء والسمبية والتردد والخجؿ  المراىقة الإنسحابية المنطوية : -2-5
المراىؽ الخارجية الإجتماعية ضيقة محدودة، والشعور بالنقص وعدـ التوافؽ الإجتماعي ومجالات 
وينصرؼ جانب كبير مف تفكير المراىؽ إلى نفسو، وحؿ مشكلات حياتو أو إلى التفكير الديني والتأمؿ 
في القيـ الروحية والأخلاقية، كما يسرؼ في الإستراؽ في اليواجس وأحلاـ اليقظة، وتصؿ أحلاـ اليقظة 
يالات المرضية وا  لى مطابقة المراىؽ بيف نفسو وبيف أشخاص في بعض الحالات حد الأوىاـ والح
 الروايات التي يقرؤىا.
ويكوف فييا المراىؽ ثائرا متمردا عمى السمطة سواء سمطة  المراىقة العدوانية أو المتمردة : -3-5
إلى توكيد ذاتو والتشبو بالرجاؿ الوالديف أو سمطة المدرسة أو المجتمع الخارجي، كما يميؿ المراىؽ 
ف ، والسموؾ العدواني عند ىذه المجموعة قد يكو والمحيةمجاراتيـ في سموكيـ كالتدخيف وا  طلاؽ الشارب و 
، أو قد يكوف بصورة غير مباشرة يتخذ صور العناد وبعض المراىقيف مف صريحا مباشرا يتمثؿ في الإيذاء
 .ؿ مما سبقياىذا النوع الثالث قد يتعمؽ بالأوىاـ والحياؿ وأحلاـ اليقظة ولكف بصورة أق
، فإذا تطرفة لمشكميف المنسحب والعدوانيوحالات ىذا النوع تمثؿ الصورة المالمراىقة المنحرفة :  -4-5
كانت الصورتيف السابقتيف غير متوافقة أو غير متكيفة إلا أف مدى الإنحراؼ لا يصؿ في خطورتو إلى 
، وحيث يقـو المراىؽ ار النفسيلإنحلاؿ الخمقي والإنييالصورة البادية في الشكؿ الرابع حيث نجد ا
 )1(.أو والمرض العقميبتصرفات تروع المجتمع ويدخميا البعض أحيانا في عداد الجريمة المرض النفسي 
 
مف خلاؿ دراستيا بشكؿ جيد يمكف  ،ومف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف الفيـ الجيد لمرحمة المراىقة 
إلييا المراىؽ، فكؿ نوع لو خصائصو التي تميزه عف مف معرفة أي نوع مف أنواع المراىقة التي ينتمي 
فة في وجية نظر ، فالمراىقة المتكيؿ نوع بطريقة تعود بالإيجاب عمى المراىؽويجب التعامؿ مع ك ،غيره
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، لذلؾ مف الضروري وضع برامج وحموؿ لتحويؿ المراىؽ مف الأنواع الأخرى إلى الباحث ىي الاحسف
 المراىقة المتكيفة.
  ؿ المؤثرة في المراىقة :العوام -6
، تتأثر كؿ مرحمة عمرية مف مراحؿ النمو الإنساني بمجموعة مف العوامؿ سواء كانت إيجابية أو سمبية
بفتراتيا المختمفة بإعتبارىا بأنيا تتوسط ما بيف مرحمتيف ىامتيف مف  وبصفة خاصة نجد مرحمة المراىقة 
 مراحؿ النمو الإنساني.
رحمة المراىقة التي يمر فييا كؿ الأشخاص ليست متشابية، بؿ ىي متغيرة يجب أف نشير إلى أف مو 
ومختمفة مف شخص لآخر وذلؾ حسب طبيعة النمو والبيئة التي يعيش فييا الشخص، حيث توجد فروؽ 
مف فرد إلى فرد فالمراىؽ نتاج بيئتو المادية الحاضرة والماضية ونتيجة عوامؿ نفسية وتربوية ونمائية مر 
 خص في السنوات السابقة، وىكذا نلاحظ أف المراىقة تتأثر بعوامؿ متعددة نذكر منيا ما يمي:بيا الش
 أسموب التربية الذي نشأ فيو الطفؿ في المراحؿ السابقة والتي مارستو الأسرة أو المدرسة. -
ة عمى الصراع بيف الآباء والأبناء الناتج عف عدـ تفيـ الآباء لحاجات الأبناء المعاصرة وعدـ القدر  -
 إشباعيا.
الوراثة : تمعب العوامؿ الوراثية دورا ميما في تشكيؿ وبناء الشخصية لدى المراىؽ مف حيث البناء  -
 الجسمي أو العقمي وغيرىما.
إفرازات الغدد الصماء خاصة التي تبدأ عمميا مع إقتراب مرحمة البموغ الجنسي مثؿ: الغدة النخامية  -
 والثيموسية والصنوبرية والجنسية.
 المناخ وطبيعة الطقس: مف الملاحظ أف البموغ يبدأ مبكرا في البمداف الحارة، ويتأخر في البمداف الباردة. -
طبيعة التغذية: فالتغذية الجيدة التي يتوفر عناصر الغذاء الجيد مف فيتامينات وبروتينات ونشويات  -
 وأملاح ومعادف جميعا تؤثر في حياة ونمو المراىؽ.
 ميـ والصحة العامة ( العقؿ السميـ في الجسـ السميـ ).التكويف الجسمي الس -
 تقدير الوالديف والمدرسيف والأصدقاء والزملاء في المدرسة. -
حرية التصرؼ في الأمور الخاصة مع عدـ تدخؿ الأسرة فييا، وتوفير جو مف الثقة والصراحة بيف  -
 المراىؽ ووالديو في مناقشة مشكلاتو الخاصة.
 )1(تراؾ في الأنشطة الإجتماعية والرياضية.شغؿ وقت الفراغ بالإش -
 
ويرى الباحث ضرورة أخذ جميع العوامؿ التي تؤثر عمى المراىؽ بعيف الإعتبار، وىذا مف أجؿ توفير  
بيئة ملائمة لممراىؽ والتخمص مف جميع المشاكؿ التي يمكف أف تعترضو في ىذه المرحمة، فالوقاية خير 
 بأخذ ىاتو العوامؿ بعيف الإعتبار لتفادي المشاكؿ والمؤثرات السمبية. مف العلاج، ولا تكوف الوقاية إلا
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 :الإتجاىات المختمفة في دراسة المراىقة  -7
ظيرت إتجاىات عديدة في تفسير المشكلات التي يعاني منيا المراىقوف في مرحمة المراىقة، فبعضيـ  
الآخر يدوف ىذه المشكلات إلى الجوانب ، في حيف أف بعضيـ المشكلات إلى الجوانب البيولوجيةيرد ىذه 
وانب البيولوجية والإجتماعية والثقافية آخريف يردوف ىذه المشكلات إلى الجالثقافية والإجتماعية، بينما نجد 
  وفي ما يمي نستعرض أىـ ىذه الإتجاىات في تفسير المراىقة : ،معا
حيث يعد مف أوائؿ مف تصدر لمعالجة  ويتزعـ ىذا الإتجاه ستانمي ىوؿ الإتجاه البيولوجي : :أولا  -
ظاىرة المراىقة، وقد سمى مرحمة المراىقة بأنيا مرحمة ميلاد جديد لأنيا تمثؿ مرحمة تتسـ بخصائص 
وصفات تختمؼ عف مرحمة الطفولة، ويحدث في ىذه المرحمة تغيرات تستند إلى أسس بيولوجية تتمثؿ في 
دي إلى ظيور بعض الدوافع القوية عند المراىقيف تؤثر نضج بعض الغرائز وظيورىا بشكؿ مفاجئ مما يؤ 
 .)1(في سموكو
 
 ويمكف تمخيص نظرية ىوؿ عمى النحو التالي : 
إف ىناؾ فروقا ممحوظة بيف سموؾ المراىؽ وسموؾ طفؿ المرحمة السابقة وسموؾ أبناء المرحمة التالية،  -
يطرأ عمى شخصية الفرد، فيناؾ التغيرات  ومف ىنا يمكف النظر إلى مرحمة المراىقة عمى أنيا ميلاد جديد
يدة كؿ الجدة السريعة الممحوظة التي تظير في ذلؾ الوقت والتي تحوؿ شخصية الطفؿ إلى شخصية جد
 .مختمفة كؿ الإختلاؼ
ىذه التغيرات تعتبر نتيجة النضج، والتغيرات الفسيولوجية التي تطرأ عمى الغدد ومف حيث ىي كذلؾ،  -
 .تشابية وعامة عند جميع المراىقيفتكوف م فإف نتائجيا النفسية
ولما كانت ىذه الفترة بمثابة ميلاد جديد لممراىؽ، فإف التغيرات التي تحدث تكوف غير مستقرة ولا يمكف  -
التنبؤ بيا بسموكو، كما تكوف الفترة كميا فترة ضغط وتوتر أو فترة عاصفة وشدة نتيجة السرعة في 
 )2(حية التوافؽ في ىذه المرحمة.التغيرات، والطبيعة الضاغطة لنا
 
يركز ىذا الإتجاه عمى المحددات الإجتماعية والثقافية في تفسير المراىقة، " :ثانيا : الإتجاه الانثربيولوجي
فسموؾ المراىؽ يختمؼ مف مجتمع إلى آخر وذلؾ وفقا لمثقافة السائدة في تمؾ المجتمعات، ولقد أشار 
في كؿ ف المراىقة ليست فترة أزمة ألى مارجريت ميد وورث بندكت إيوف مثؿ الأنثروبيولوجيوف الثقاف
وقد ظيرت أىمية البيئة والثقافة في تنويع دوافع السموؾ المحددة تحديدا بيولوجيا في "، )3("المجتمعات...
ميداف الدراسات الأنتربولوجية ...، وا  زاء ضعؼ وجية نظر الإتجاه البيولوجي وأصبح مف الواضح أف 
ىر المراىقة ليس مف الضروري أف يتصؼ بالعمومية وأف درجة الضغط والصراع التي يتعرض بعض مظا
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ليا المراىؽ ترجع في ناحية منيا إلى الفروؽ الثقافية في المعايير والقيود المفروضة عمى سموؾ المراىؽ 
 )1(."ومستوى طموح المراىقيف بالنسبة لوضعيـ ككبار ناضجيف
 
: يفسر أصحاب نظرية التعمـ سموؾ المراىقيف عمى أساس الثقافة  جتماعيةإتجاه النظرية الإ ثالثا :
السائدة والتوقعات الإجتماعية، ويفترضوف أف سموؾ المراىقيف ىو نتيجة تربية الطفؿ الذي تعمـ أدوار 
 معينة، وبالتالي فإف عممية التنشئة الإجتماعية ىي المسؤولة عف سموؾ الفرد في سوائو وا  نحرافو.
ف مشاىدة الأبناء لبرامج تمفزيونية عنيفة وعدوانية يؤدي بيـ إلى تقميد تمؾ النماذج في أثناء تفاعميـ أكما 
ف الفرد عندما أ، ويؤكد عمماء النفس عية وخاصة عندما يشعروف بالإحباطمع الآخريف في الحياة الإجتما
تو ورشده، فالطفؿ العدواني يصبح يتعمـ السموؾ العدواني في طفولتو، يستمر في ممارسة العدواف في مراىق
 مراىقا عدوانيا، فيناؾ إستمرارية في سموؾ الإنساف ما لـ يتعرض لمتغيير الإجتماعي.
وليذا تؤكد الدراسات في إطار نظرية التعمـ عمى أىمية التعمـ المبكر في حياة الفرد وتحميؿ ما يتعممو في 
 مراحؿ النمو المختمفة.
يركز ىذا الإتجاه عمى التفاعؿ بيف المحددات البيولوجية والإجتماعية والثقافية  :رابعا :الإتجاه التفاعمي 
لمسموؾ، فما يتعرض لو المراىؽ مف مشكلات وصعوبات إنما تعود لأسباب بيولوجية وا  جتماعية ونفسية 
 في آف واحد، ويعد كيرد ليفف مف زعماء ىذا الإتجاه حيث يرى أف الإنتقاؿ التدريجي لمطفؿ مف عالـ
الطفولة إلى عالـ الراشديف ىو الذي يسبب التوتر الذي يسيطر عمى حياة المراىؽ، لأف المراىؽ يقؼ 
دوف إنتماء حقيقي لأي جماعة مرجعية، فلا ىو عضو في جماعة الأطفاؿ ولا ىو عضو في جماعة 
معروؼ لديو الراشديف، لأف لكؿ جماعة قواعد سموكية خاصة بيا، وا  نتقاؿ المراىؽ إلى عالـ جديد غير 
مف الناحية النفسية يؤدي إلى الحيرة والإرتباؾ، وىذا ما يفسر عدـ الثبات في سموؾ المراىؽ، وما يظير 
 عنده مف مشكلات.
كما يعد سولنبرجر مف زعماء ىذا الإتجاه حيث يرى أف العوامؿ البيولوجية وحدىا لا تفسر ما يعترى 
في إيجاد أنماط في السموؾ تتميز بيا مرحمة المراىقة،  المراىقة مف مظاىر سموكية خاصة، ولكنيا تسيـ
فالنضج الجسمي والنشاط الفيزيولوجي الداخمي يعكس آثارا عمى مشاعر الفرد، حيث يواجو مطالب لـ 
يسبؽ لو أف واجييا ولا يعرؼ كيفية إشباعيا، كما أف ثقافة المجتمع ليا دور في تحديد مدى قدرة المراىؽ 
، ولذلؾ كمما كاف المجتمع يتسـ بالبساطة والوضوح في تحديد جات والمطالب الجديدةاع ىذه الحاعمى إشب
الأدوار التي ينبغي أف يقوـ بيا الراشد كمما كانت المراىقة تتسـ باليدوء والطمأنينة ويجتازىا المراىؽ 
 )2(.بيسر
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التي تحدث في مف خلاؿ ما سبؽ يرى الباحث أف الإتجاه البيولوجي يقوـ عمى أساس أف المشاكؿ  
مرحمة المراىقة تعود إلى الجانب البيولوجي المتمثؿ في التغير في البنية الجسمية والإفرازات اليرمونية 
وغيرىا مف العوامؿ البيولوجية، بينما الإتجاه الانثربيولوجي يرجع ذلؾ إلى المحددات الإجتماعية مف خلاؿ 
فيو يدمج ما بيف الإتجاىات السابقة وىو الإتجاه الذي  إحتكاؾ المراىؽ بمجتمعو، بينما الإتجاه التفاعمي
يتفؽ معو الباحث بدرجة كبيرة لكوف أف المراىؽ يتأثر بالعامؿ البيولوجي وبالعامؿ الإجتماعي وثقافة 
المجتمع، فالمراىؽ يجد نفسو يواجو في التغيرات البيولوجية التي تحدث في جسمو، وكذلؾ يواجو المجتمع 
 التي لـ يكف يعرفيا في مرحمة الطفولة. وثقافتو الجديدة
  تحديد فترة المراىقة : -8
مف خلاؿ الإطلاع عمى مجموعة مف المصادر والمراجع يرى الباحث أف ىناؾ إختلاؼ في تحديد مراحؿ 
المراىقة بيف المختصيف في ىذا المجاؿ، فمنيـ مف يرى أنيا مرحمة واحدة، ومنيـ مف يرى أنيا تنقسـ إلى 
نيـ مف يرى أنيا تنقسـ إلى ثلاث مراحؿ وىو الرأي الذي يتفؽ معو الباحث بدرجة كبيرة مرحمتيف، وم
أعتبرت المراىقة في السابؽ "لكوف أف أغمب المختصيف قد قسموا المراىقة إلى ثلاثة مراحؿ رئيسية، ولقد 
وقا واضحة مرحمة واحدة مف ضمف مراحؿ الحياة، إلا أف الدراسات المتعمقة بيا كشفت عف أف ىناؾ فر 
ـ تقسيـ فترة 5891وقد تبنى لورنس سيشامبرج " ،)1("في أنماط السموؾ لدى الصغار والكبار مف المراىقيف
) سنة، 61-21المراىقة إلى مرحمتيف فرعيتيف تمتد الأولى التي أطمؽ عمييا إسـ المراىقة المبكرة ما بيف(
العشرينيات مف العمر، وتذكر لورا سنة وحتى منتصؼ أو نياية فترة 71حيث تمتد الثانية ما بيف
ـ أف مرحمة المراىقة طويمة جدا، وقد جرت العادة بيف الباحثيف عمى تقسيميا إلى ثلاث مراحؿ 9991بيرؾ
سنة، وىي فترة مف 41سنة إلى 21و 11فرعية، يطمؽ عمى الأولى المراىقة المبكرة وتمتد في الفترة ما بيف
) 81-41مة الثانية ىي المراىقة المتوسطة، وتمتد في الفترة ما بيف (التغيرات السريعة نحو البموغ، والمرح
سنة، حيث تكوف التغيرات ذات العلاقة بالبموغ قد إكتممت تقريبا، أما المرحمة الأخيرة وىي المراىقة 
) عاما، وعموما فإف مثؿ ىذا التقسيـ ينسجـ مع تسمسؿ المراحؿ 12-81المتأخرة فتغطي الفترة ما بيف (
 )2("سية في كثير مف دوؿ العالـ...الدرا
 وىي تقابؿ سف الفتى والفتاة في المرحمة الإعدادية. لمراىقة المبكرة :"ا -
 : وىي تقابؿ سف الفتى والفتاة في المرحمة الثانوية. المراىقة المتوسطة -
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  اىقة :المر   مراحؿ -9
وضحنا سابقا أف ىناؾ ثلاثة مراحؿ لممراىقة، وكؿ مرحمة تمثؿ فترة زمنية معينة تمتاز بمجموعة مف ألقد 
، وبإعتبار أف دراستنا تتمحور حوؿ المرحمة العمرية ف المراحؿ الأخرىغيرىا م الخصائص التي تميزىا
لف نعرج كثيرا في شرح  المراحؿ  مرحمة المراىقة المبكرة فإنناتندرج ضمف ) سنة، والتي 51-41مف (
 ) سنة.51 -21الأخرى وسنحاوؿ التفصيؿ في دراسة مرحمة المراىقة المبكرة (
سنة) 51-21يعيش الطفؿ الذي يتراوح عمره ما بيف (سنة ): "51-21المراىقة المبكرة (  -1-9
 ي.تغيرات واضحة عمى المستوى الجسمي والفيزيولوجي والعقمي والإنفعالي والإجتماع
فنجد مف يتقبميا بالحيرة والقمؽ والآخروف يتقبمونيا، وىناؾ مف يتقبميا بفخر وا  عتزاز وا  عجاب فنجد المراىؽ 
موره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أفي ىذه المرحمة يسعى إلى التحرر مف سمطة أبويو عميو التحكـ في 
رييف) فيو يرغب دائما في التخمص مف أيضا مف السمطة المدرسية (المعمميف والمدربيف والأعضاء الإدا
 )1(."كات التي تحيط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانوو القيود والسم
سنة )، 71-51تتحدد مرحمة المراىقة المتوسطة مف سف (سنة ): "81-51المراىقة المتوسطة ( -2-9
رابط الذي يربط بيف مرحمة ، حيث تعتبر الا عف المراىقة المبكرة والمتأخرةوىي مميزة في بعض خصائصي
يصؿ الفرد في نيايتيا إلى النضج،  المراىقة المبكرة التي يسبقيا البموغ وبيف مرحمة المراىقة المتأخرة التي
 )2(."ف مف حولوف المراىؽ يبدأ بالإىتماـ بذاتو ويبحث عف رضا الآخريوتمتاز ىذه المرحمة بأ
حيث ينتقؿ فييا المراىؽ مف الناحية الأساسية إلى  تعتبر المرحمة الوسطى مف أىـ مراحؿ المراىقة،
المرحمة الثانوية، حيث يكتسب فييا الشعور بالنضج والإستقلاؿ والميؿ إلى تكويف عاطفة مع حنيف آخر 
وفي ىذه المرحمة يتـ النضج المتمثؿ في النمو الجنسي، العقمي، الإجتماعي، والفيزيولوجي والنفسي، ليذا 
ىقة وفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة ليا بصفة عامة فالمراىقوف والمراىقات في فيي تسمى قمب المرا
ىذه المرحمة يعمقوف أىمية كبيرة عمى النمو الجنسي والإىتماـ الشديد بالمظير الخارجي وكذا الصحة 
 الجسمية وىذا ما نجده واضحا عند تلاميذ الثانوية وبإختلاؼ سنيـ، وكما تتميز بسرعة مكوف الذكاء،
 لتصبح حركات المراىؽ أكثر توافقا وا  نسجاما وملائمة.
ىذه المرحمة ىي مرحمة التعميـ العالي، حيث يصؿ المراىؽ سنة ): 12-81المراىقة المتهخرة (  -3-9
في ىذه المرحمة إلى النضج الجنسي في نيايتو ويزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كؿ مف الجنسيف، فيحاوؿ 
ع المجتمع وقيمتو التي يعيش في كنفيا لكي يوفؽ بيف المشاعر الجديدة التي المراىؽ أف يكيؼ نفسو م
إكتسبيا، وظروؼ البيئة الإجتماعية والعمؿ الذي يسعى إليو، كما يكتسب المراىؽ الميارات العقمية 
                                                 
) سنة في 51-21تمؼ مراكز المعب في كرة القدـ لدى تل ميذ المرحمة المتوسطة (إنتقاء الرياضي لمخ و تحديد معاييرحديوش لعموري  - 1
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عمى  والمفاىيـ الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكو لممفاىيـ والقيـ الأخلاقية والمثؿ العميا، فتزداد القدرة
 )1(التحصيؿ والسرعة في القراءة عمى جمع المعمومات والإتجاه نحو الإستقرار في الميمة المناسبة لو.
 :) سنة  51-21( العمرية  فئةخصائص ال -01
  الخصائص الجسمية والبيولوجية : -1-01
تعتبر الخصائص الجسمية والبيولوجية في نظر الباحث مف بيف أىـ الخصائص التي تحدث فييا 
عة مف التغيرات في مرحمة المراىقة المبكرة، وىذه التغيرات يمكف قياسيا وملاحظتيا كالزيادة في مجمو 
الطوؿ والوزف مثلا، ويرجع ذلؾ إلى الإفرازات اليرمونية التي تحدث لدى المراىؽ في ىذه المرحمة، 
والحجـ وتغيرات  النمو في الأبعاد الخارجية للإنساف كالطوؿ والوزف والعرض بالنمو الجسمي يقصدو "
وبالتالي فالنمو الجسمي ىو كؿ ما يمكف قياسو مباشرة في جسـ  ،الوجو والإستدارات الخارجية المختمفة
فالنمو الجسمي مف ناحية الشكؿ الخارجي لا يكوف نمو واحدا لدى جميع الأفراد، وا  نما ىناؾ "، )2("الإنساف
ـ) أف ىذه المرحمة 7991مجد وجماؿ إسماعيؿ (يذكر عمرو أبو الو "، )3("فروقات تبعا لمجنس والعرؽ
يزداد فييا حجـ عضمة القمب بشكؿ كبير وتفوؽ في جوىرىا سعة وحجـ وقوة الشراييف لذلؾ يجب تجنب 
) ثـ تتطور في 5:4ألواف النشاط الرياضي العنيؼ والمجيد وتبمغ سعة مصب القمب إلى سعة الشراييف (
 021سنوات إلى أف يرتفع إلى 6مميمتر في سف 8ؾ ضغط الدـ ) ويزداد بذل5:1بداية المراىقة إلى (
سنة، ويؤثر الضغط المرتفع عمى 5.81مميمتر في سف 522مميمتر في بداية المراىقة ثـ يصؿ إلى 
الصبي والمراىؽ وتبدو أثاره في حالات الإغماء والإعياء والصداع والتوتر والقمؽ وربما لا يتفؽ ذلؾ مع 
نشاط والحيوية لممراىؽ ويجعمنا نظف أنيـ قادروف عمى تحمؿ أي عبء، ويختمؼ ما يخدعنا مف مظاىر ال
النمو الطولي مف صبي إلى آخر لكف القاعدة أف مف يبدأ فييـ نموه مبكرا ينتيي مبكرا، وتبمغ سرعة النمو 
مي العضمي في بعض نواحيو عف النمو العظمي والطولي ولذلؾ يشعر البرعـ والناشئ بالألآـ النمو الجس
، لذلؾ مف الواجب مراعاة الخصائص الجسمية والبيولوجية )4("لتوتر العضلات المتصمة المناسبة لتطوره
لممراىؽ الرياضي عف القياـ بالتمرينات الرياضية لأف التمرينات الرياضية تساىـ في حدوث مجموعة مف 
 التغيرات الجسمية والبيولوجية في الجسـ.
، فيلاحظ طفرة النمو بعد فترة نمو ىادئة ولمرحمة بالسرعة الكبيرة في النميتميز النمو الجسمي في ىذه ا"
سنوات (عند الذكور بيف سف  4-3في مرحمة الطفولة المتأخرة وتزداد سرعة النمو عند الجنسيف لمدة 
وتصؿ أقصى سرعة في النمو عند الإناث في سف  ،سنة)41-01سنة وعند الإناث بيف سف 61-21
                                                 
) سنة في 51-21إنتقاء الرياضي لمختمؼ مراكز المعب في كرة القدـ لدى تل ميذ المرحمة المتوسطة ( تحديد معايير حديوش لعموري ، - 1
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سنة، ويزداد طوؿ الفرد زيادة سريعة 41أقصى سرعة لمنمو عند الذكور في سف سنة بينما تصؿ 21
ويتسع الكتفاف ومحيط الأرداؼ ويزداد طوؿ الجذع وطوؿ الساقيف، كما يزداد نمو العضلات والقوة 
 العضمية والعظاـ، وتبدأ زيادة الطوؿ في الساقيف أولا، ثـ بعد ذلؾ في الجذع، إلا أف إكتماؿ الزيادة يحدث
يلاحظ زيادة و "، )1("ولا في اليديف والرأس والأقداـ، أما آخر جزء تكتمؿ فيو ىذه الزيادة فيو في الأكتاؼأ
سنة لدى الإناث، 81نمو العضلات والقوة البدنية بصفة عامة، كما يستمر نمو الجسـ لفترة أقصاىا 
 )2(."رسنة لدى الذكو 02و
 
أبرزىا المحددات الوراثية والجنس والتغذية وا  فرازات ويتأثر النمو الجسمي لمشخص بعوامؿ عديدة مف  -
الغدد ويبرز تأثير الغدة النخامية وا  فرازاتيا ليرموف النمو والتي تستثير بدورىا عددا مف ىرمونات الغدد 
الأخرى مثؿ الغدد الدرقية والأندرينالية والتناسمية التي تفرز ىرموف الذكورة (الأندروجيف) وىرموف الأنوثة 
تروجيف) بحيث تتفاعؿ ىذه اليرمونات بعضيا مع بعض محدثة عددا مف التغيرات الجسمية (الأس
 والفيزيولوجية.
 ويظير عمى المراىؽ في ىذه المرحمة عدد مف الخصائص الجسمية التي تتميز بكؿ مف : -
 *زيادة الوزف زيادة ممحوظة في بداية المرحمة.
 *زيادة الرغبة في الأكؿ.
 لجسمية التي تصحب النضج الجنسي.* ظيور التغيرات ا
 *ظيور حالات عدـ التوازف في نشاط الغدد.
 *إكتماؿ النمو العظمي ونمو الطوؿ.
 *إزدياد التوافؽ العضمي والعصبي نضجا.
 *النمو السريع لمقمب في بداية المرحمة والبطيء في نيايتيا.
مية والإجتماعية والإنفعالية إرتباطا وثيقا، * إرتباط النمو الجسمي في ىذه المرحمة بالنمو في النواحي العق
 )3(بحيث لا يستطيع المرء أف يفصؿ ناحية مف ىذه النواحي عف الناحية الأخرى إلا الناحية النظرية فقط.
 
مف خلاؿ ما سبؽ تبيف لنا أف ىناؾ العديد مف التغيرات الجسمية والبيولوجية تحدث في جسـ المراىؽ  
، فيي المرحمة الأولى مف مراحؿ النمو التي تشيد تغيرات عديدة، فالتغيرات في في مرحمة المراىقة المبكرة
ىذه المرحمة لا نشاىدىا في المرحمة التي قبميا، وتؤثر ىذه التغيرات الجسمية والبيولوجية عمى نفسية 
شاط المراىؽ لذلؾ مف الواجب إتخاذ أفضؿ الأساليب لمتعامؿ مع المراىؽ في ىذه المرحمة، ويعتبر الن
الرياضي عامؿ ميـ في إحداث مجموعة مف التغيرات الجسمية والبيولوجية في ىذه المرحمة مف خلاؿ 
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التمرينات البدنية التي تساىـ عمى سبيؿ المثاؿ في زيادة حجـ القمب وحجـ العضلات وطوؿ أطراؼ 
بنية عمى أسس عممية الجسـ وغيرىا مف التغيرات الأخرى، لذلؾ يجب أف تكوف التمرينات البدنية ىادفة وم
 وتحت إشراؼ مختصيف لضماف فاعميتيا الإيجابية عمى النواحي الجسمية والبيولوجية لممراىؽ. 
  الخصائص الحركية : -2-01
وبصفة خاصة لمرياضييف الذيف تتراوح  تعتبر الخصائص الحركية لممراىؽ في مرحمة المراىقة المبكرة
الخصائص التي تيمنا بصفة كبيرة في ىذه الدراسة، لذلؾ  مف بيف أبرز )سنة51-41أعمارىـ ما بيف (
 وذلؾ لأىميتيا. سنأخذىا بشيء مف التفصيؿ
لقد تعددت آراء المختصيف في ىذه المجاؿ في ما يخص الخصائص الحركية في مرحمة المراىقة المبكرة، 
كاتو وأف يوجييا ـ) أف الناشئ في ىذه المرحمة يستطيع أف يتحكـ في حر 7991حنفي مختار (حيث يرى "
نحو اليدؼ سواء نشاطو اليومي أو نشاطو الرياضي ولذلؾ فيي الفترة الجيدة لمتعمـ الحركي ويرجع ذلؾ 
إلى أف التحمؿ يحدث فيو تحسف والقوة تتحسف ولكف يبقى الناشئ ضعيفا بسبب عممية النمو السريع الذي 
الميارات بشكؿ آلي بالرغـ مف أنو يقؿ في  يتعرض لو، والتوافؽ يستطيع الناشئ أف يؤدي عددا كبيرا مف
سنة وتزداد سرعة الناشئ ولكف بالرغـ مف ذلؾ يحتاج الكثير مف القوة لتحريؾ 41نياية المرحمة تحت 
أطرافو الطويمة وتبدأ أىـ مميزات اللاعب في ىذه المرحمة بالإستيعاب السريع عند تعمـ الحركات الجديدة 
داء الميارات الحركية الجديدة بسرعة مع أقؿ عدد مف التكرارات لتثبيت وكثير ما يكتسب المقدرة عمى أ
يرى جوركف أف حركات المراىؽ حتى حوالي العاـ " ، ومنيـ مف يرى عكس الرأي الأوؿ حيث)1("الأداء
الثالث عشر تتميز بالإختلاؿ في التوازف والإضطرابات بالنسبة لنواحي التوافؽ والتناسؽ والإنسجاـ، كما 
أف الإضطراب يحمؿ الطابع الوقتي إذ لا يمبث المراىؽ بعد ذلؾ في غضوف مرحمة الفتوة أف تتبدؿ  يؤكد
أما ىمبورجر فيميز مرحمة المراىقة بأنيا فترة ...، حركاتو لتصبح أكثر توافقا، وا  نسجاما مف ذي قبؿ
ا فترة الإضطراب والفوضى إرتباؾ بالنسبة لمنواحي الحركية، كما يرى ميكمماف ونويياوس في ىذه الفترة أني
الحركية، إذ أنيا تحمؿ في طياتيا بعض الإضطرابات التي تمتد لفترة معينة بالنسبة لمنواحي النوعية لمنمو 
  )2("الحركي
يطمؽ عمى ىذه المرحمة إسـ سف الإرتباؾ لأف حركات المراىؽ غير دقيقة، فيكثر تعثره وا  صطدامو و " 
والسبب ىو طفرة النمو في المراىقة التي تجعؿ النمو الجسمي يتصؼ  بالأشياء وسقوط الأشياء مف يديو،
بعدـ الإتساؽ، ولإختلاؼ أبعاد الجسـ، وتعمـ حسف إستخداـ ىذه الأبعاد الجديدة، وىناؾ أيضا عوامؿ 
إجتماعية ونفسية تؤدي بالمراىؽ إلى شعوره بذاتو، وتغير صورة الجسـ لديو، وتوقع الكبار منو تحمؿ 
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، فإذا إرتبؾ المراىؽ فإف حركاتو حتما ستكوف غير دقيقة وغير )1("ثيرة مما يؤدي إلى الإرتباؾمسؤوليات ك
 إقتصادية وبالتالي ظيور التعب مبكرا عند قيامو بالحركات.
 
إف مقدرة المراىؽ ضمف ىذه المرحمة عمى التكيؼ والتوجيو والتكويف الحركي تكوف ضعيفة، حيث لا  
مى أعضائو أثناء الأداء الحركي والتي لا تنسجـ مع الواجب الحركي لمميارة، يستطيع السيطرة التامة ع
وبذلؾ لا يستطيع تحقيؽ اليدؼ الذي يسعى إليو، ولذلؾ فإف ما يميز ىذه المرحمة ىو الييجاف الحركي 
عمى المراىؽ مف خلاؿ عدـ مقدرتو عمى الإستقرار في مكاف معيف لفترة طويمة أو إنشغالو  اوالذي يبدو 
الدائـ بالأشياء القريبة منو، فالبعض تراىـ يممسوف الفـ تارة والأنؼ والأذف أو الشعر تارة أخرى، وذلؾ 
كثير الحركة دوف ىدؼ، والقوة المبذولة تكوف  ونتيجة للإنفعالات الموجودة داخؿ المراىؽ، فمذلؾ نرى أن
ركات المراىؽ ليذه المرحمة، غير إقتصادية، وترى ظيور الحركات المفاجئة بكثرة، وىذا ما يميز ح
وبالتالي فيجب وضع برنامج مميز ليذه المرحمة بحيث تراعى فيو النواحي الفسيولوجية مع مراعاة أف ىذه 
المرحمة تحتاج إلى ألعاب جماعية تعود بالتلاميذ عمى القيـ الإجتماعية مف إخلاص وطاعة وتعاوف 
نواحي الترويحية وا  شغاؿ أوقات فراغيـ بصورة ىادفة، وتنظيـ في الفرؽ الرياضية، ويجب ممئ حياتيـ بال
كما نرى في ىذه المرحمة تقوى الأجيزة الداخمية لمجسـ فتزداد بذلؾ مقاومة التمريف لإكتساب الجمد 
 )2(...والتحمؿ
 
إف قابمية التعمـ الحركي في ىذه المرحمة تتميز بصعوبة تعمـ الميارات الحركية الجديدة، قياسا بالمرحمة "
لسابقة وخاصة في التعمـ السريع، وعميو يجب التأكيد عمى البناء الشامؿ والكامؿ لمقابميات الحركية، مع ا
 )3(."مراعاة الفروؽ الفردية في قابمية المستوى
وتتميز كؿ مرحمة عمرية بتطور واضح لبعض الصفات البدنية لممراىؽ ويرجع ذلؾ إلى التغيرات الجسمية 
يتوقع وجود بعض الفترات الزمنية الحساسة لنمو الصفات البدنية و "في الجسـ، والبيولوجية التي تحدث 
  ومف ذلؾ القوة العضمية، حيث تشير نتائج تحميؿ تتبع النمو لمصفات البدنية إلى أف الفترة العمرية ما بيف 
لعمؿ سنة تشيد تطورا واضحا لمقوة العضمية، وذلؾ مف حيث زيادة وزف العضمة وتحسف تنظيـ ا 71-31
سنة تشيد زيادة في القوة العضمية بدرجة 41-31جياز العصبي المركزي، كما أف فترة النمو مف لفي ا
سنة أف تتساوى قوة العضلات الباسطة والقابضة، كما أف العضلات 51كبيرة نسبيا، ويحدث في سف 
تحقؽ القوة المميزة و  اسنة وىذ61-41القابضة لمجذع تحقؽ أعمى معدؿ نمو في قوتيا في الفترة العمرية 
، ومف بيف أنواع القوة العضمية نجد القوة )4("سنة51-21بالسرعة أقصى معدؿ لمنمو خلاؿ الفترة مف 
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الإنفجارية لمطرؼ السفمي التي أثبتت الدراسات بنموىا في ىذه المرحمة العمرية مف النمو، ويؤدي التدريب 
 مقنف وىادؼ. الرياضي إلى نموىا بشكؿ جيد شريطة أف يكوف التدريب
 
تطور قابمية التوافؽ وقابمية المطاولة في ىذه أما الصفات البدنية الأخرى فتختمؼ في ىذه المرحمة، ف 
المرونة فيسير بشكؿ  ، أما تطوررالمرحمة يكوف بطيئا نسبيا أما قابمية السرعة فإنيا تتطور بشكؿ كبي
اصفات ىذه المرحمة ىو قمة التوجيو متناقض ويمكف تطويرىا بشكؿ جيد عند التدريب، فمف ضمف مو 
الحركي والذي يؤدي إلى حدوث حركات مصاحبة جديدة مع أداء حركي متصمب، إضافة إلى أف الكسؿ 
يبدو واضحا عمى بعض المراىقيف في ىذه المرحمة، مف ناحية لأخرى يكوف قابمية التطبع الحركي قميلا، 
لزيادة السريعة في الوزف إضافة إلى أف النرفزة وأف أساب ذلؾ يكوف بسبب النمو المفاجئ لمطوؿ وا
لممراىقيف والمراىقات في ىذه المرحمة تكوف كبيرة، مما تؤدي إلى تأثيرات نفسية، ويمكف مف خلاؿ برامج 
الرياضة وأنشطتيا إبعاد ىذه التأثيرات السمبية عمى التطور الحركي ليذه المرحمة، ومف الأمور التي 
نا أي في ىذه المرحمة العمرية ىي قوة العضلات بالنسبة لموزف وخاصة قوة تتطور بشكؿ غير مناسب ى
أما السرعة ورد الفعؿ وفترة إستجابة العضمة فتصؿ في نياية ىذه المرحمة إلى  ،عضلات الذراعيف...
مستوى البالغيف، وتتحسف بشكا ضئيؿ في المرحمة القادمة، وىنا يحصؿ تطور في مستوى ركض 
سنة، ففي 41و21ـ، حيث يحدث عند البنات والأولاد في عمر 001ـ و06لمسافة  المسافات القصيرة
الوقت الذي يقؿ مستوى التقدـ عند البنات بعد ىذا العمر نجده يتطور عند الأولاد في السنوات التالية، أما 
المطاولة  بالنسبة لتطور المطاولة فيناؾ آراء مف قبؿ عمماء الحركة بأف ىذه الفترة تتميز بتأخر قابمية
إلى عكس ذلؾ وتفيد بأف بعض المراىقيف في ىذه المرحمة يتميزوف بدورة دموية  تشير وىناؾ آراء أخرى
 )1(ج.و قمقة بسبب التحولات المصاحبة لمنض
 
 ويمكف تمخيص أىـ مواطف الإضطراب والإختلاؿ الحركي فيما يمي : -
ت تتميز بالتناسؽ والإنسجاـ والسيولة يلاحظ أف حركات المراىؽ التي كان الإرتباؾ الحركي العاـ : -
التي إكتسبيا في غضوف المراحؿ السالفة يعترييا الكثير مف الإضطراب والإرتباؾ وأبمغ مثاؿ عمى ذلؾ ما 
 نلاحظو عمى المراىؽ في أثناء المشي والجري.
سبة لتمؾ تتميز حركات المراىؽ بإفتقارىا لصفة الرشاقة، ويتضح ذلؾ جميا بالنالإفتقار لمرشاقة :  -
 الحركات التي تتطمب حسف التوافؽ لمختمؼ أجزاء الجسـ.
لا يتوافر لممراىؽ تنظيـ حركاتو لمحاولة تحقيؽ ىدؼ معيف، إذ يمكف ملاحظة نقص ىادفية الحركة :  -
أف حركات أطرافو لا تخضع لصفة الإنتظاـ، ولا يستطيع حسف التحكـ فييا بصورة جيدة، وخاصة بالنسبة 
راعيف والساقيف، إذ يلاحظ عدـ إستطاعة المراىؽ توجيو ذلتي تسيـ فييا حركات اللحركات الجسـ ا
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طرافو لتحقيؽ ىدؼ معيف أو لمقدرة عمى أداء بعض أنواع الأنشطة الرياضية التي تستمـز قدرا أحركات 
 كبيرا مف الدقة والتوازف.
اىؽ ترتبط بدرجة كبيرة ببعض ف الحركات العادية لممر أكثيرا ما نجد الزيادة المفرطة في الحركات :  -
الحركات الجانبية الزائدة، كما تتسـ مدى وحجـ الحركات بالزيادة غير الضرورية، ويتضح ذلؾ عند 
ملاحظة حركات اليديف لممراىؽ في غضوف الجري، وتعنى تمؾ الزيادة الواضحة في حركات المراىؽ عدـ 
 قدرتو عمى الإقتصاد الحركي ونقص في ىادفية الحركات.
في بعض الأحياف يجد المراىؽ صعوبة بالغة في إستخداـ قوتو لكي تناسب  إضطراب القوى المحركة: -
الواجب الحركي، فنراه يؤدي الكثير مف الحركات بإستخداـ قدر كبير مف التوتر والتقمص وا  ستخدامو 
رتو عمى لمعضلات المانعة لمحركات بصورة واضحة، ويعني ىذه إفتقار للإقتصاد في الجيد وعدـ قد
 ضبط القوى المحركة لمعضلات وأحيانا أخرى يمكف ملاحظة أف حركات المراىؽ تتميز بالرخاوة والطراوة.
عمى العكس مف المرحمة السالفة نجد أف المراىؽ يجد صعوبة في نقص القدرة عمى التحكـ الحركي :  -
مف أوؿ وىمة" في غضوف تمؾ إكتساب بعض الميارات الحركية الجديدة، ونادرا ما نصادؼ ظاىرة "التعمـ 
المرحمة، كما أف التدريب والمراف المتكرر لا يحقؽ في غالب الأحياف ما يرجى لو مف نتائج، كما يظير 
الخوؼ عمى المراىؽ أكثر وضوحا مف المرحمة السالفة ويسيـ ذلؾ في إعاقة إكتساب وا  ستعاب الحركات 
 الجديدة.
يتسـ المراىؽ بعدـ الإستقرار الحركي الذي يظير في عاـ : التعارض ( التضاد ) في السموؾ الحركي ال -
القياـ بمختمؼ الحركات غير المقصودة، فالمراىؽ يجد صعوبة بالغة في المكوث أو الجموس صامتا لمدة 
طويمة فنجده دائب الحركة بيده وينشغؿ بالمعب بما يقع أمامو مف أدوات وأشياء ونجده تارة يتحسس شعره 
ملابسو، وفي بعض الأحياف يؤدي عدـ الإستقرار الحركي إلى  أخرى يتحسس فمو أو بأصابعو ثـ تارة
بعض الإنتفاضات غير المنتظمة بالأكتاؼ أو الرأس، وأحيانا إلى التقطيب والتيجـ وغير ذلؾ، ومف 
ناحية أخرى نلاحظ في بعض الأحياف إتساـ حركات المراىؽ بالفتور والتكاسؿ التي توصؼ غالبا بالتثاقؿ 
نشطة الرياضية وس التربية الرياضية ليذه المرحمة بالنسبة لأنواع الأر أو الكسؿ والتي نصادفيا كثيرا في د
 )1(التي تتطمب زيادة الفاعمية وبذؿ الجيد.
 
ويقتضي النمو الجسمي والحركي لممراىؽ توجييا وا  رشادا فقد يبدأ النمو قبيؿ المراىقة نفسيا فمف "
 الداف أو المدرس إلى:المرغوب فيو أف يباشر الو 
 *إعداد المراىؽ نفسيا لتقبؿ التغيرات المتوقعة مف الناحية الجسمية والحركية.
*العناية الصحية بالمراىؽ وتنمية الميوؿ الرياضية والألعاب المناسبة وتشجيعيا بينيـ في المدارس 
 والنوادي.
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 )1(."طاتيـ وألعابيـ*مراعاة الفروؽ الفردية في توجيو المراىقيف والمراىقات في نشا
ومف خلاؿ ما سبؽ ومف خلاؿ ما يرى الباحث مف خلاؿ ملاحظتو لسموؾ المراىقيف في مرحمة  
المراىقة المبكرة أنو يتفؽ مع الرأي الثاني الذي يرى أف حركات المراىقيف غير منتظمة وتمتاز بالإرتباؾ 
ىذه المرحمة مف جميع الجوانب، لذلؾ مف  وعدـ الدقة في أداء الحركات، وىذا راجع لمتغيرات التي تشيدىا
الواجب إعداد البرامج الرياضية مف أجؿ إستغلاؿ الطاقة الزائدة لممراىقيف في تحقيؽ أىداؼ معينة كزيادة 
القوة الإنفجارية أو السرعة الإنتقالية وغيرىا مف الصفات البدنية الأخرى، لكي لا تذىب ىذه الطاقة في 
تسبب التعب وتجعؿ المراىؽ لا يميؿ إلى القياـ بأنشطة رياضية وتجعمو مرىؽ، الحركات العشوائية التي 
فالبرامج الرياضية تمكف مف حسف السيطرة عمى حركات المراىؽ وزيادة التعمـ الحركي لديو مف خلاؿ 
 زيادة دقة الحركات والتحكـ فييا.
 : ةالعقميالخصائص   -3-01
لمراىقة المبكرة عمى الجانب الجسمي والبيولوجي والحركي لا تقتصر التغيرات التي تحدث في مرحمة ا -
التي يتأثر بيا المراىؽ في فقط، بؿ تتعداه أيضا إلى الجانب العقمي الذي يعتبر جانب مف جوانب النمو 
ويتميز النمو العقمي بأنو "القدرات العقمية، ىذه المرحمة، حيث تحدت جممة مف التغيرات عمى مستوى 
 ،)2("لى المفصؿ ومف العاـ إلى الخاص وىذا ينطبؽ عمى النمو في القدرة العقميةيسير مف المجمؿ إ
تعتبر ىذه المرحمة فترة النمو العقمي السريع، حيث يصبح فييا الفرد قادرا عمى التفسير والتوافؽ مع ذاتو و "
الإبداع والتخطيط  ومع بيئتو، وفي مرحمة المراىقة المبكرة يبدأ الفرد بالتفكير والتأمؿ وتبرز قدرتو عمى
لممستقبؿ، إلا أف نمو الذكاء العاـ في ىذه المرحمة تيدأ سرعتو حتى أنو يكاد أف يتوقؼ، وىذا لا يعني 
، وفي ىذه رتوقؼ القدرات العقمية المتمايزة، ومع بداية مرحمة المراىقة تبدأ ىذه القدرات الطائفية في الظيو 
مثيراتو، وبزيادتو تزداد قدرة الفرد عمى التذكر وبالتالي التعمـ، المرحمة يزداد الإنتباه مف حيث مداه وعدد 
الأشياء إلى الخياؿ  ويكوف تذكره قائما عمى الفيـ، ويتحوؿ تخيمو مف الخياؿ القائـ عمى معالجة صور
القائـ عمى معالجة مفاىيـ الفرد عف الأشياء، أي أنو أصبح في مرحمة التفكير المجرد التي قاؿ بيا 
 .)3(.بياجيو..
وكما نلاحظ فإف لنظرية بياجيو الدور الأكبر في بياف طبيعة النمو العقمي (المعرفي) بكثير مف " -
ىذه النظرية أكثر وضوحا في مرحمة المراىقة منيا في أي مرحمة أخرى، ذلؾ  الوضوح، وربما كاف دور
يقوـ بيا الطفؿ في المراحؿ  أف القدرة عمى القياـ بأنواع معينة مف العمميات العقمية تختمؼ عف تمؾ التي
 .)4("العمرية السابقة، وىي خاصية يتميز بيا المراىؽ في كؿ مكاف
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يتسـ بقدرتو عمى التجريد والإستدلاؿ والإستنتاج "في مرحمة المراىقة المبكرة يتغير تفكير المراىؽ حيث  -
ير المجرد، ويتجو تفكيره نحو والتحميؿ والتركيب، كما تزداد قدرتو عمى الفيـ ونمو تفكير الإبتكار والتفك
التعميـ وفيـ الأفكار العامة، ويدرؾ الإتجاىات المعنوية مثؿ مفاىيـ الخير والشر والجماؿ والقبح والعدالة 
والظمـ، وتزداد قدرتو عمى فرض الفروض لحؿ المشكلات وا  تباع نسؽ معيف في التفكير يقوـ عمى 
 ما يمي بعض خصائص النمو العقمي ليذه المرحمة:، وسنعرض في )1("المنطؽ لموصوؿ إلى ذلؾ الحؿ
 
إف طفرة النمو البدني لا تقابميا طفرة مماثمة في النمو العقمي حيث تقؿ سرعة النمو العقمي نسبيا في  -
 ىذه المرحمة عف مراحؿ النمو السابقة.
كانيكية والقدرة الفنية تبدأ في ىذه المرحمة القدرات العقمية كالقدرة المفظية والقدرة العددية والقدرة المي -
 والقدرة الحركية فتظير الميوؿ المرتبطة بيذه القدرات.
، رتزداد قدرة المراىؽ في ىذه المرحمة عمى التفكير والنقد والإىتماـ بالأسباب التي تكمف وراء الظواى -
أ حتى وليذا فيو دائـ الشؾ في كثير مف أمور الحياة ويسعى جاىدا إلى التعرؼ عمى الأسباب ولا ييد
 يربط الأسباب بالنتائج.
تزداد قدرة المراىؽ في ىذه المرحمة عمى فيـ التجريدات، حيث يستطيع التعامؿ مع الرموز والإشارات   -
 ويفيـ الموضوعات النظرية مف القراءة والشرح.
كما  تبدأ عممية التذكر إعتبارا مف ىذه المرحمة تعتمد عمى الفيـ والإستيعاب وليس عمى الإرتباط الآلي -
 كاف في المراحؿ السابقة.
يستطيع المراىؽ إعتبارا مف ىذه المرحمة الإنتباه إلى أكثر مف موضوع في وقت واحد، كما تزداد لديو  -
 القدرة عمى تركيز الإنتباه في موضوع واحد.
يتميز الخياؿ في ىذه المرحمة بقربو مف الواقعية، كتخيؿ تكوينات حركية جديدة في الممعب، وليذا  -
 )2(يز ىذه المرحمة بالإبتكار وتكويف الميوؿ الرياضية.تتم
 
حيث تمعب الوراثة دورا بارزا في "، ويتأثر النمو العقمي في مرحمة المراىقة المبكرة بعديد مف العوامؿ 
وجود فروؽ فردية في الذكاء والقدرات العقمية، كما تؤثر التسييلات البيئية والخبرة  والتدريب في تنمية 
تمؾ القدرات إلى أقصى مدى، وييسر التوافؽ الإنفعالي الوصوؿ إلى الثقة ومفيوـ الذات  وا  ستثمار
، لذلؾ يجب إستقلاؿ حسف النمو العقمي وزيادتو عف )3("الإيجابي مف أجؿ تحقيؽ نضج عقمي لممراىؽ...
 طريؽ البرامج الرياضية والأنشطة الأخرى التي ليا علاقة مباشرة بالنمو العقمي.
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ما سبؽ يرى الباحث أف النمو العقمي يعتبر مف أىـ جوانب النمو في كؿ مراحمو ليس فقط  ومف خلاؿ 
في مرحمة المراىقة المبكرة فقط، فالجانب العقمي يساىـ في تنمية الجوانب الأخرى، فعندما يكوف الجانب 
ؾ يجب العقمي لا ينمو بشكؿ جيد سوؼ يؤدي حتما إلى تأثيرات سمبية عمى الجوانب الأخرى، لذل
الإىتماـ بيذا الجانب بشكؿ جيد مف خلاؿ إعداد البرامج الدراسية والرياضية وغيرىا لزيادة القدرات العقمية 
 لممراىؽ كالذكاء والإدراؾ والتركيز...إلخ.
 : ةالإنفعالي خصائصال -4-01
تصر عمى يعتبر النمو الإنفعالي جانب مف جوانب النمو في مرحمة المراىقة المبكرة، فجوانب النمو لا تق
في الواقع لا يوجد و "الجوانب السابقة الذكر فقط بؿ تشمؿ أيضا الجانب الإنفعالي الذي لو أىمية بالغة، 
تعريؼ محدد جامع مانع للإنفعاؿ، إلا أف بعض عمماء النفس يعرفوف الإنفعاؿ عمى أنو حالة شعورية 
، وكذلؾ يعرؼ بأنو "حالة 1(("زازمثؿ الخوؼ والغضب والسرور والحزف والحب والعطؼ والسعادة والإشمئ
 .)2("عامة تؤثر في جميع أوجو النشاط التي يقـو بيا الكائف الحي
 
تتصؼ الحياة الإنفعالية لممراىؽ بعدـ الثبات الإنفعالي والتناقض الوجداني، فالمراىؽ ىنا يتصؼ و 
عمى المراىؽ التحكـ في بالحساسية والإنفعالية العنيفة الشديدة، التي لا تتناسب مع منبياتيا ويصعب 
ما أنفسو، أما عف التذبذب الإنفعالي فتظير في تقمب سموؾ المراىؽ مف سموؾ الأطفاؿ وسموؾ الكبار، 
التناقض الوجداني فمعناه أف المراىؽ يحمؿ الشعور ونقيضو نحو نفس الشيء، فيو يحب ويكره في نفس 
و قد يمحد، ويميؿ للإجتماع بالغير ولكنو يفضؿ الوقت، ويميؿ لمشجاعة ولكنو يخاؼ يميؿ إلى التديف ولكن
يتحمس لموضوعات بصورة جنونية ولكنو قد لا يبالي بيا في أحيانا أخرى، ولربما كاف ىذا  ،الوحدة أحيانا
و أالتناقض الوجداني والتردد مف الأسباب التي تؤدي بالأزمات في إتصاؿ المراىؽ بوالديو أو إخوتو 
وىي السبب أيضا في تحويؿ المراىؽ مف نشاط لآخر أو مف ىوية  ،ارس أحيانازملائو بالمدرسة أو بالمد
لأخرى وىي كميا خبرات يحاوؿ المراىؽ أف يجد نفسو فييا ويتعرؼ عمى خصائصو مف إحتكاكو بالموقؼ 
 )3(والأشياء والموضوعات حتى يصؿ إلى مرحمة النضج الإنفعالي.
 
بأنيا إنفعالات مرىفة عنيفة منطمقة متيورة، ولا يستطيع التحكـ وتمتاز إنفعالات المراىؽ في ىذه المرحمة "
فييا، وا  نفعالاتو متذبذبة وىي مزيج مف إنفعالات طفيمية وا  نفعالات راشد كبير في آف واحد ومتناقضة 
تتراوح بيف الحب والكره والتديف والإلحاد والإنعزاؿ والإجتماعية، وتمتاز إنفعالاتو بالسيولة وشدة حساسيتو، 
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ويسعى للإستقلاؿ الإنفعالي أو الفطاـ النفسي والإعتماد عمى الذات وتكويف شخصية مستقمة كما تتميز 
 )1(."المراىقة في ىذه المرحمة بالخجؿ والإنزوائية بسبب التغيرات الجسمية
 
عف  نتيجة لمتغيرات البدنية والفسيولوجية التي طرأت عمى المراىؽ في ىذه المرحمة، فيو يشعر بأنو بعيد
عالـ الصغار ودخيؿ عمى عالـ الكبار الذيف لـ يعترفوا بإنضمامو إلييـ، وىذا الوضع اليامشي يولد لدى 
المراىؽ الشعور بالإغتراب في المجتمع، ويجعمو دائـ التردد في أي عمؿ، ويشعر بالخطأ والذنب في كؿ 
 ما يفعمو.
لمراىؽ يكوف شديد الحساسية والخجؿ ويشوب نتيجة لعدـ التوازف بيف سرعة النمو البدني والعقمي فإف ا
 مزاجو عدـ الإستقرار وسرعة الإنتقاؿ مف السرور إلى الحزف ومف الضحؾ إلى الغضب.
يسعى المراىؽ دائما إلى الإنتقاؿ لعالـ الكبار والتشبو بيـ ومحاولاتو في ذلؾ تتطمب منو التخمي عف 
مف المعموـ إلى المجيوؿ غالبا ما يرتبط بالتوترات  عادات مألوفة إلى عادات مجيولة لديو، وىذا التحوؿ
 الإنفعالية نظرا لإحتمالات الفشؿ المتوقعة.
إف التغيرات الفسيولوجية التي طرأت عمى المراىؽ في ىذه المرحمة والدوافع الجنسية التي بدأت في 
ة بالسرية وعدـ الظيور تجعؿ المراىؽ غريبا عف نفسو، ويزداد الأمر سواء بإحاطة الدوافع الجنسي
مناقشتيا بطريقة موضوعية، وىذا ما يقود المراىؽ إلى التفكير في الجنس الذي يصطدـ إف آجلا أو 
 )2(عاجلا بمثاليتو وتؤدي إلى التوتر وعدـ الإستقرار الإنفعالي  والشعور بالذنب.
 
عمميات العقمية والمعرفية ويتأثر النمو الإنفعالي بالعديد مف التغيرات الجسمية الداخمية والخارجية وال"
والقدرات العقمية والتآلؼ الجنسي ونمط التفاعؿ الإجتماعي ومعايير الجماعة والمعايير الإجتماعية العامة 
 )3(."والشعور الديني لممراىؽ
ومف خلاؿ ما سبؽ يستنتج الباحث أف مرحمة المراىقة المبكرة مرحمة حساسة جدا وتتميز بمجموعة  
مبية لممراىؽ والتي يمكف أف تؤثر سمبا عمى جوانب النمو الأخرى، لذلؾ يجب التعامؿ مف الإنفعالات الس
معيا بعناية حتى  نضمف عدـ حدوث التأثيرات السمبية، وتعتبر ممارسة الأنشطة الرياضية مف بيف 
ف الوسائؿ التي يمكف أف تقمؿ مف الإنفعلات السمبية الصادرة مف المراىؽ مف خلاؿ القياـ بمجموعة م
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 :  ةالإجتماعيخصائص ال -5-01
يعتبر النمو الإجتماعي جانبا مف جوانب النمو التي لا تقؿ أىمية عف الجوانب الأخرى، وتظير أىمية 
ؿ والأف أصبح ىذا الجانب في ىذه المرحمة بالتحديد، فالمراىؽ كاف طفلا مف قبؿ وكاف مندمجا مع الأطفا
تعتبر بداية مرحمة المراىقة مرحمة التطبيع الإجتماعي الفعمي و "مراىقا ويريد أف يندمج ويحتؾ مع الكبار، 
الذي يتأثر بو المراىقيف في تكويف معايير سموكو مف خلاؿ إمتصاصو الواعي بالقيـ والمعايير الإجتماعية 
صر المراىقة المبكرة إنتقاؿ المراىؽ مف المدرسة مف الأسرة والمدرسة والأصدقاء والمجتمع ككؿ، وتعا
يرتفع و "،)1("الإبتدائية إلى المدرسة الإعدادية حيث تزداد ثقتو بنفسو ويتسع مجالو وا  دراكو الإجتماعي
مستوى التحصيؿ والشعور بالأىمية لدى المراىؽ، ويتجو إلى الإىتماـ بمظيره الشخصي وتوسيع دائرة 
 )2(."يحاوؿ ممارسة الإستقلاؿ الإجتماعي والزعامةعلاقاتو الإجتماعية، كما 
 
لا يحدث النمو الإجتماعي في فراغ نفسي، وا  نما ىو محصمة عامميف ىما الفرد الإنساني ذاتو ثـ البيئة و 
المحيطة بو وما فييا مف مؤثرات ثقافية وا  جتماعية، فالمراىؽ يتفاعؿ سمبا وا  يجابا مع المجتمع الذي ينشأ 
مف ثقافة وعقيدة وتقاليد وأخلاؽ ونظـ إجتماعية، تفرض عميو أنماطا مف السموؾ تقتضي فيو وما يحتويو 
منو ملائمة نفسية متزنة، وتكيفا إجتماعيا سميما، والمجتمعات الإنسانية ليست واحدة، فيناؾ مجتمع 
يحو ، وفي كؿ ىذه المجتمعات درجات، وما يببرمحافظا مستقرا، وآخرا شبو محافظ وثالث متطور متغي
 حو آخر وما تفرضو جماعة عمى مراىقييا قد لا تفرضو جماعة أخرى. يمجتمع لممراىقيف قد لا يب
مف الصعوبات التي تواجو المراىؽ في ىذه المرحمة ىو ما يرتبط بالتكيؼ الإجتماعي، حيث يقضي وقتا 
الثانية عشرة والرابعة طويلا خارج المنزؿ، وتحدث التغيرات في أنشطتو وما يجربو مف تبادؿ إجتماعي بيف 
عشرة، وتنتقؿ إىتمامات الفرد مف أنشطة المعب الشاقة إلى الأقؿ مشقة، وا  لى الأنشطة الإجتماعية الأكثر 
تمسكا بآداب السموؾ التي يتعمميا المراىؽ مف الأشخاص الياميف في حياتو مثؿ الوالديف والمدرسيف ومف 
عيش فييا، ومما يسعد المراىؽ في ىذه المرحمة القبوؿ الأقراف المقربيف ومف الثقافة العامة التي ي
الإجتماعي، وتنمو في ىذه المرحمة القدرة الإجتماعية لإدراؾ شعور الآخريف، والعلاقات الإجتماعية تكوف 
معقدة ومتشبعة وتتأثر بالطبقة الإجتماعية التي ينتمي إلييا الفرد، ويلاحظ الفروؽ واضحة في عممية 
 )3(ية والتطبيع الإجتماعي في سموؾ المراىقيف.التنشئة الإجتماع
 
ولا شؾ أف عددا مف العوامؿ تؤثر في سموكو الإجتماعي مثؿ: إستعدادات الوالديف وا  تجاىاتيما 
وتوقعاتيما، والمستوى الإقتصادي والإجتماعي للأسرة، وجماعة الرفاؽ ومفيومو عف ذاتو ونضجو 
ولى في حياتو، افة العامة، كما تؤثر الخبرات الإجتماعية الأالجسمي والفيزيولوجي وكذلؾ المجتمع والثق
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وقد لوحظ أنو كمما كانت البيئة الإجتماعية ملائمة كمما ساعد ذلؾ عمى تكويف علاقات إجتماعية سوية 
لو، وفي دراسة لكؿ مف بيترايس وريموندونج حوؿ الخصائص التي تتميز بيا شخصية المراىؽ وقدرتو 
عي إستنتجا فييا إلى أف الشعور بالتقبؿ الإجتماعي يعتبر ىاما لتحقيؽ التوافؽ عمى التقبؿ الإجتما
الشخصي والإجتماعي لممراىؽ، وأف فقد المنزلة الإجتماعية قد يؤدي إلى الشعور بالتعاسة وعدـ 
 )1(السعادة.
 
في ومف خلاؿ ما سبؽ في ما يخص الجانب الإجتماعي يرى الباحث أف الجانب الإجتماعي ميـ جدا  
النمو الإنساني لممراىؽ في مرحمة الطفولة المبكرة، حيث يتأثر بالعديد مف العوامؿ، فيو مرتبط بالمجتمع 
أو البيئة المحيطة بالمراىؽ، وبالتالي كمما كاف المجتمع جيدا كمما كاف النمو في الجانب الإجتماعي جيد 
في ىذه المرحمة وأف يتعامؿ معو  والعكس صحيح، لذلؾ عمى المجتمع أف يكوف متفيـ لحالة المراىؽ
 بإيجابية حتى يرجع ذلؾ بالإيجاب عمى المراىؽ.
أما في ما يخص جميع جوانب النمو الجسمي والبيولوجي والحركي والعقمي والإنفعالي والإجتماعي،  
لؾ فيرى الباحث أنيا تتأثر بالعديد مف العوامؿ، وكؿ جانب مف جوانب النمو يؤثر في الجوانب الأخرى، لذ
فإعداد فرد مراىؽ متكامؿ في الحياة لا بد مف الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه الجوانب، وتعتبر الممارسة 
الرياضية لممراىؽ في ىذه المرحمة وسيمة مف الوسائؿ الميمة لضماف النمو الجيد والمتكامؿ لجميع جوانب 
جدا لأنيا تأتي بعد مرحمة الطفولة، حيث  النمو التي تطرقنا إلييا، ومرحمة المراىقة المبكرة مرحمة حساسة
 تشيد مجموعة مف التغيرات في جميع جوانب النمو والتي يجب التعامؿ معيا بعناية وا  يجابية.  
 : ) سنة 51-21خصائص منياج التربية الرياضية لممرحمة السنية (  -11
 المراحؿ الأخرى لكؿ مرحمة عمرية مجموعة مف الخصائص التي تميزىا عف غيرىا مفيرى الباحث أف 
، فمكؿ مرحمة عمرية متطمباتيا الخاصة، ويعتبر المجاؿ الرياضي مف المجالات الميمة كما أوضحنا سابقا
الذي يعطي أىمية بالغة لكؿ مرحمة عمرية، فالأنشطة الرياضية التي تتميز بالشدة العالية والتي يقوـ بيا و 
مجموعة مف العوامؿ مثؿ العامؿ البيولوجي والنفسي الكبار لا يستطيع الصغار تطبيقيا، ويرجع ذلؾ إلى 
، وسنعرض في ما يمي مجموعة مف الخصائص التي تميز منياج التربية وغيرىا مف العوامؿ الأخرى
 الرياضية لممرحمة العمرية التي ىي محؿ الدراسة.
 
قداـ عمى برنامج ىذه المرحمة يتصؼ بالشموؿ وتعدد نواحي النشاط ويجب تشجيع التلاميذ عمى الإ -
النشاط وا  جادتو عف طريؽ التنافس بيف الفرؽ المختمفة مع العناية بتدريب التلاميذ عمى القيادة وتحمؿ 
المسؤولية والولاء لمجماعة والتعاوف والأمانة في المعب وا  حتراـ السمطة والإىتماـ بالنشاط الداخمي الذي 
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ب ية مياراتيـ عف طريؽ النشاط الخارجي ويجيشمؿ جميع الطلاب مع إتاحة الفرصة لمممتازيف منيـ لتنم
 )1( و زوجية أو جماعية لإستثمار وقت فراغو ماليا ومستقبلا.أف يتعمـ كؿ تمميذ لعبة فردية أ
سنة ) الطفولة المتأخرة 21-01ألعاب وتمرينات بداية ىذه المرحمة ىي إمتداد لألعاب وتمرينات ( -
ية بالقواـ ولكف يجب تعديميا حتى تكوف أكثر صعوبة وغرضيا ترقية التوافؽ العضمي العصبي والعنا
وعنفا لمساعدة أجيزة الجسـ عمى النمو، وفي أواخر ىذه المرحمة عندما تزداد قوة القمب والرئتيف تضاؼ 
 أوجو النشاط التي تتطمب القوة والجمد ...
الجسمي والميوؿ  لا بد مف فصؿ الجنسيف في منياج التربية الرياضية لوجود إختلاؼ كبير في النمو -
 وعموما فالنشاط الرياضي لمبنيف يتصؼ بالقوة والإحتكاؾ البدني.
نشاط البنيف عموما يشمؿ تمرينات ترقية التوافؽ العضمي العصبي وا  كتساب المياقة البدنية وتمرينات  -
ب ورمي الرشاقة والأجيزة مثؿ الصندوؽ والمير، وتمرينات القوة والتوازف وألعاب القوة المختمفة مف وث
والسباحة والجري لمسافات قصيرة والألعاب الصغيرة والكبيرة وتفضؿ الألعاب التمييدية للألعاب الكبيرة 
 والميارات الفردية الأساسية التي تساعد عمى تعمـ مختمؼ الألعاب.
جرأة يجب الإىتماـ بالرحلات الخموية والمعسكرات التي تنمي الإعتماد عمى النفس والكفاح والمثابرة وال -
 )2(والتكيؼ الإجتماعي والإنطلاؽ في اليواء الطمؽ والتمتع بأشعة الشمس.
 
ويرى الباحث ضرورة الأخذ بعيف الإعتبار جميع ىذه النقاط حتى يكوف المنياج مبني عمى أسس  
عممية يعود بالنفع عمى المراىؽ عمى جميع جوانبو، فتقنيف المنياج أو البرامج سوؼ يساىـ في تطوير 
ؽ الرياضي مف جميع جوانبو، لذلؾ يجب أف يكوف المنياج معد مف طرؼ أخصائييف لضماف المراى
 فاعميتو.
 
 أىمية النشاط الرياضي بالنسبة لممراىؽ : -21
إف النشاط الرياضي جزء مف التربية العامة وىدفو تكويف المواطف اللائؽ مف الناحية البدنية والعقمية 
يؽ أنواع مختمفة مف النشاط البدني لتحقيؽ ىذه الأغراض، وذلؾ والإنفعالية والإجتماعية، وذلؾ عف طر 
يعني أف النشاط الرياضي يضمف النمو الشامؿ ويحقؽ إحتياجاتو البدنية، مع مراعاة المرحمة السنية ليذا 
الطفؿ حيث يكوف عدـ إنتظاـ في النمو مف ناحية الوزف والطوؿ مما يؤدي إلى نقص التوافؽ العصبي 
نمو سميـ لممراىؽ حيث يمعب النشاط الرياضي دور كبير وأىمية بالغة في تنمية عممية  يحوؿ دوف اوىذ
التوافؽ وزيادة الإنسجاـ في  كؿ ما يقوـ بو المراىؽ مف حركات مف الناحية البيولوجية، ومف الناحية 
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لكثير مف الإجتماعية فوجود التلاميذ في مجموعة واحدة خلاؿ الممارسة الرياضية يزيد مف إكتسابيـ ا
 الصفات التربوية.
يكوف اليدؼ الأسمى ىو تنمية السمات كالصداقة والزمالة ومواجية الصعوبات مع الزملاء، إذ أف الطفؿ 
في المرحمة الأولى مف المراىقة ينفرد بصفة المسايرة لممجموعة التي ينتمي إلييا ويحاوؿ أف يظير 
رسة النشاط الرياضي في ىذه المرحمة يمكف مف وىنا فإف أىمية مما ،بمظيرىـ ويتصرؼ كما يتصرفوف
العمؿ عمى إكتساب الطفؿ صفات حسنة، حيث كؿ الصفات السابقة الذكر تعتبر مف المقومات الأساسية 
لبناء الشخصية الإنسانية، أما مف الناحية الإجتماعية فإف لمنشاط الرياضي دورا كبيرا حيث النشأة 
ى التكيؼ مع الجماعة ويستطيع النشاط الرياضي أف يخفؼ مف وطأة الإجتماعية، وبذلؾ مساعدة الفرد عم
الإنفعالات العقمية عند ممارسة المراىؽ لمنشاط الرياضي ومشاركتو في المعب النظيؼ وا  حتراـ الحقوؽ، 
فيستطيع المربي أف يحوؿ بيف الطفؿ والإتجاىات التي تكوف سمبية كالغيرة مثلا، وىكذا نرى أف النشاط 
ساىـ في تحسيف الصحة النفسية وذلؾ بإيجاد منفذ لمعواطؼ وخمؽ نظرة متفائمة وتنمية حالة الرياضي ي
 )1(أفضؿ مف الصحة الجسمية والعقمية.
 
يرى الباحث أف الممارسة الرياضية تعتبر مف بيف أفضؿ الطرؽ والوسائؿ لضماف النمو الجيد  
راىقة المبكرة بإعتبارىا مرحمة تشيد والمتكامؿ في جميع مراحؿ النمو، وبصفة خاصة في مرحمة الم
تغيرات كبيرة عمى جميع جوانب النمو، لذلؾ يجب وضع البرامج الرياضية المقننة والتي تراعى فييا جميع 












                                                 
) سنة في 51-21إنتقاء الرياضي لمختمؼ مراكز المعب في كرة القدـ لدى تل ميذ المرحمة المتوسطة ( تحديد معايير حديوش لعموري ، - 1
 .391، ص مرجع سابؽ،  الرياضة المدرسية
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 : خل صة
اضة تحتوي عمى مجموعة مف الأنشطة الرياضية، وكؿ نشاط مف خلاؿ ما سبؽ يتبيف أف ألعاب القوى ري
متر 001يتميز عف غيره مف الأنشطة الأخرى، فالرمي يختمؼ عف العدو والوثب وىكذا، ويعتبر سباؽ 
عدو أكثر السباقات متعة وا  ثارة ويعود الفضؿ في ذلؾ إلى التقدـ العممي الذي ساىـ بدرجة كبيرة في 
ة مثمو مثؿ غيره مف الأنشطة الأخرى، ولموصوؿ إلى مستويات جيدة في ىذا تطوير ىذا النوع مف الأنشط
السباؽ يجب عمى المدرب والعداء إتباع الأسس العممية في التدريب والتي مف بينيا وضع البرامج 
 التدريبية المقننة واليادفة والتي تكوف موضوعة مف طرؼ أخصائييف.
مرحمة المراىقة  )سنة والتي تندرج ضمف 51-41ة العمرية (أف الفئ كذلؾ مف خلاؿ ما سبؽ يمكف إعتبار
سنة) أصعب مرحمة يمر بيا الفرد في حياتو نتيجة لمتغيرات المصاحبة ليا، وعمى 51-21المبكرة (
المجتمع المحيط بالفرد ضرورة إتخاذ الطرؽ الجيدة والرشيدة لمتعامؿ مع الفرد المراىؽ، حتى ينعكس ذلؾ 
 جتمع.إيجابيا عمى كافة الم
وعمى المدرب الرياضي معرفة الخصائص التي ذكرناىا في ما سبؽ والتي تخص المراىؽ الرياضي في  
مرحمة المراىقة المبكرة حتى يكوف التدريب مجديا ووفؽ أسموب عممي ويتجنب التأثيرات السمبية التي قد 
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 تمييد : 
إف البحوث العممية ميما تنوعت فإنيا تحتاج إلى منيجية عممية دقيقة بيدؼ الوصوؿ إلى نتائج جيدة، 
وبالتالي تحقيؽ إضافة لمبحث العممي، ولكؿ دراسة ميدانية مجموعة مف الخطوات التي تتبعيا، وفي 
لرماؿ في تنمية صفتي القوة الإنفجارية والسرعة برنامج تدريبي مقترح عمى ا أثر"دراستنا الموسومة بعنواف 
توضيح سنقوـ بإتباع مجموعة مف الإجراءات المنيجية والمتمثمة في  "متر001الإنتقالية لعدائي مسافة 
مجالات  -العينة والمجتمع  –يج المستخدـ المن –الدراسة الإستطلاعية  -خطوات السير الميداني 
 شرح البرنامج التدريبي المستخدـ في الدراسة، – ائؿ الإحصائية لمدراسةالوس -أدوات الدراسة  -الدراسة 
 حيث إف ضبط ىذه العناصر سوؼ يؤدي إلى زيادة التحكـ بالدراسة والوصوؿ إلى نتائج أفضؿ وأسرع.
 
 الأسس المنيجية لمدراسة الميدانية : 
 خطوات السير الميداني:  -1
تباع مجموعة مف إلى إحيث تحتاج كؿ دراسة  الميدانية،ىذه المرحمة ليا أىمية كبيرة جدا في البحوث 
مف خلاؿ التخطيط والتنظيـ الجيد لمخطوات الميدانية، وبعد الإتفاؽ مع ىداؼ الدراسة، الخطوات لتحقيؽ أ
 المشرؼ عمى الموضوع تـ ضبط جميع مراحؿ سير البحث الميداني والتي كانت كما يمي:
ة لألعاب القوى بولاية الوادي وا  جراء مقابمة مع رئيس الرابطة بيدؼ الولائي القياـ بزيارة لمقر الرابطة -
 جمع  مجموعة مف المعمومات المرتبطة والتي مف بينيا معرفة عدد الرياضييف وعدد النوادي المنخرطة
 .والفئات العمرية..
 ). وادي العمندةأخذ الموافقة مف قبؿ الفريؽ لمقياـ بالدراسة الميدانية ( النادي الرياضي لميواة تحدي  -
 أخذ تسييؿ ميمة مف طرؼ إدارة المعيد لمقياـ بإجراء الدراسة الميدانية.  -
 إجراء تجربة إستطلاعية عمى بعض المدربيف لمتحكـ في بعض مكونات البرنامج التدريبي. -
 توزيع البرنامج التدريبي عمى مجموعة مف المدربيف بيدؼ إكتشاؼ النقائص الموجودة في البرنامج. -
 صوؿ عمى بيانات اللاعبيف الذيف سيطبؽ عمييـ البرنامج التدريبي.الح -
 .ـ7102ديسمبر20يـو إجراء الإختبار القبمي  -
وا  نتيى يـو   .ـ7102ديسمبر20يـو حيث بدء في  ثلاثة أشير، التدريبي لمدة  البرنامج تطبيؽ   -
 .ـ8102مارس 10ػ
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 الدراسة الاستطل عية : -2
مف أجؿ زيادة قدرتو عمى التحكـ في دراستو وا  زالة  تعتبر الدراسة الإستطلاعية ميمة جدا لمباحث
الغموض الذي يكتنؼ جوانب وأبعاد البحث سواء مف ناحية تحديد المشكمة أو مف ناحية إجراء التجربة 
  وتتمثؿ فوائدىا في ما يمي:
ث يمكف لمباحث تلافي النقص قبؿ الوقوع فيو في مرحمة تنفيذ البحث التي توفير الوقت لمباحث حي -
 عندىا يحتاج لوقت طويؿ مف أجؿ التعديؿ.
 التأكد مف إمكانية تطبيؽ أسموب جمع المعمومات. -
 فتح آفاؽ جديدة لدى الباحث بحذؼ أفكار وا  ضافة أفكار. -
 ا.الإستفادة مف وجيات نظر مف طبقت عمييـ الدراسة حوؿ تصميمي -
 تكشؼ لمباحث عف صعوبات التطبيؽ بالنسبة لأفراد العينة والوقت والمكاف. -
 تعطي الباحث مزيدا مف الخبرة والميارة. -
وفي ىذه الدراسة قاـ الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية عمى مجموعة مف المكتبات عمى مستوى بعض  
مكتبة  –لبدنية والرياضية ببسكرة مكتبة معيد عموـ وتقنيات النشاطات ا الجامعات في الجزائر وىي (
 –مكتبة عمـ النفس بالوادي -مكتبة معيد التربية البدنية بالجزائر –العموـ الإنسانية والإجتماعية ببسكرة 
مكتبة  الرياضة بقصر السعيد بتونس)، وذلؾ بيدؼ جمع  -مكتبة التربية الرياضية لمبنيف بحمواف بمصر
دراسات السابقة التي تفيدنا في الدراسة، كذلؾ قاـ الباحث بإجراء البيانات والمعمومات وكذلؾ جمع ال
 مقابلات عمى مجموعة مف المدربيف لزيادة الإلماـ بالموضوع والتحكـ فيو وبناء البرنامج التدريبي.
جمع معمومات مف أجؿ التحكـ في مكونات  ياكاف اليدؼ منة إستطلاعي ةوقد قاـ الباحث بإجراء تجرب 
)، وقد كانت عينة التجربة الإستطلاعية  20ريبي مف حيث الزمف ( أنظر الممحؽ رقـالبرنامج التد
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 ( تحديد مكونات البرنامج التدريبي الزمنية): : نتائج التجربة الإستطل عيةعرض  -1-2
 وكانت النتائج كالتالي: شممت ىذه التجربة عمى ثلاثة أسئمة كانت موجية إلى مجموعة مف المدربيف
 
 نسبة موافقة الخبراء مجموع أراء الخبراء مكونات البرنامج




               
 %5.21
 %52 20 سابيعأ01
 %05 40 أسبوع21
 %5.21 10 أسبوع61
 %00 00 رأي آخر
 عدد مرات التدريب أسبوعيا -
 مرتيف
                          
 20
             
 %52
 %5.26 50 ثلاث مرات
 %5.21 10 أربع مرات
 %00 00 رأي آخر
 زمف الوحدة التدريبية -
 دقيقة54
                 
 20
                
 %52
 %52 20 دقيقة06
 %05 40 دقيقة09
 %00 00 دقيقة021
 %00 00 رأي آخر
 تيار تحديد مكونات البرنامج التدريبي الزمنية) : يوضح نسبة إخ40جدوؿ رقـ (
 
قد  %05مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف النسبة الأكبر والتي كانت ) :40التعميؽ عمى الجدوؿ رقـ ( -
أسبوع، في ما أف النسبة الأكبر لعدد مرات التدريب في الأسبوع والتي 21حددوا أف زمف البرنامج ىو 
مرات أسبوعيا، في ما كانت النسبة الأكبر لزمف الوحدة  30يب فكانت لصالح التدر  %5.26كانت بنسبة 
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 المنيج المستخدـ في الدراسة : -3
البحث  نجاح يايعم ترتبي التي الخطوات مف عدي العممية المشكمة في لمبحث الملائـ إف إختيار المنيج -
ب لمتفكير والعمؿ يعتمده الباحث لتنظيـ أفكاره وتحميميا المنيج العممي ىو أسمو " أف إعتبار عمى
، وطبيعة المشكمة )1("وبالتالي الوصوؿ إلى نتائج وحقائؽ معقولة حوؿ الظاىرة موضوع الدراسة ،وعرضيا
واليدؼ الذي يريد الباحث الوصوؿ إليو ىو الذي يحدد المنيج الذي يمكف أف يتبعو الباحث في دراستو، 
وذلؾ نظرا لملائمتو لطبيعة الدراسة، وىو المنيج  المنيج التجريبيقاـ الباحث بإختيار  وفي ىذه الدراسة
إستقصاء "الذي تتضح فيو معالـ الطريقة العممية بصورة واضحة وجمية، حيث يعرؼ المنيج التجريبي بأنو 
ما بشكؿ مباشر أو العلاقات السببية بيف المتغيرات المسؤولة عف تشكيؿ الظاىرة أو الحدث أو التأثير فيي
 . )2("غير مباشر وذلؾ بيدؼ التعرؼ عمى أثر ودور كؿ متغير مف ىذه المتغيرات في ىذا المجاؿ
وقد إستخدـ الباحث التصميـ التجريبي بإستخداـ تصميـ المجموعات المتكافئة الذي يعتبر أحد أنواع  -
يف تجريبيتيف حيث يكوف لكؿ منيما التصاميـ التجريبية التي تستخدـ في المنيج التجريبي، وىما مجموعت
 إختبار قبمي وا  ختبار بعدي، وذلؾ لتحقيؽ أغراض الدراسة.
ر البرنامج التدريبي أثات البرنامج التدريبي لمعرفة وتـ إستخدامنا لممنيج التجريبي في تطبيقنا لمفرد -
 الية لعينة البحث.المقترح مف طرؼ الباحث عمى صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتق
 
 :  مجتمف وعينة الدراسة -4
"وىناؾ مف يطمؽ عميو مجتمع الدراسة الأصمي، ويقصد بو كامؿ أفراد أو  :  مجتمف الدراسة -1-4
عدائي  ـتنا الحالية فإف مجتمع الدراسة ى، وفي دراس)3(أحداث أو مشاىدات موضوع البحث أو الدراسة"
 عمى كامؿ القطر الجزائري. )سنة51-41لفئة الأصاغر( متر001مسافة 
ىو المجتمع الذي يستطيع الباحث الوصوؿ إليو، وفي ىذه الدراسة فإف  : المجتمف المتاح -2-4
 في ولاية الوادي.  )سنة51-41لفئة الأصاغر( متر001المجتمع المتاح ىـ عدائي مسافة 
يمة في الدراسة، : لا شؾ أف إختيار عينة البحث يعتبر مف الخطوات الرئيسية والم عينة الدراسة -3-4
لذلؾ مف الواجب إختياراىا بطريقة عممية حتى نضمف صحة النتائج ومدى تعميميا عمى كامؿ المجتمع،  
واليدؼ العاـ مف الدراسة يرتبط بطريقة إختيار العينة، وبالتالي فالنتائج المتحصؿ عمييا مرتبطة بعينة 
الدراسة تحمؿ خصائص وصفات ىذا المجتمع، عبارة عف جزء مف مجتمع "الدراسة، ويمكف تعريفيا بأنيا 
، وقد تـ إختيار عينة الدراسة بالطريقة القصدية (الغير )4("وتمثمو فيما يخص الظاىرة موضوع البحث
                                                 
، دار صفا لمنشر والتوزيع، عماف 1، طمناىج وأساليب البحث العممي النظرية والتطبيؽياف، عثماف محمد غنيـ، ربحي مصطفى عم  - 1
 .33، ص0002،
 .05، نفس المرجع السابؽ ، صمناىج وأساليب البحث العممي النظرية والتطبيؽربحي مصطفى عمياف، عثماف محمد غنيـ،  - 2
 .48، ص9991، ، دار وائؿ لمطباعة والنشر 2، ط والتطبيقات بحث العممي القواعد والمراحؿمنيجية المحمد عبيدات وآخروف ،   - 3
 .88، ص5102، دار الجوىرة لمنشر والتوزيع ، 1، طالبحث العممي بيف النظرية والتطبيؽمحمد جمؿ الغندور،   -4
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أي عدـ إعتماد الإجراءات العشوائية الإحتمالية في إختيار العينة ويعود السبب إلى معرفة "عشوائية)، 
 طبقا بإختيارىا الباحث يقـو عينة"، وتعرؼ العينة العمدية بأنيا )1("والباحث بطبيعة المجتمع الذي يدرس
 في محددة صفات توفر أساس عمى إختيارىا يتـ والتي البحث خلاؿ مف تحقيقو يستيدؼ الذي لمغرض
 يتعمد التي العينة ىيو  البحث، محؿ المجتمع بيا مفردات تتصؼ التي الصفات ىي تكوف العينة مفردات
تحدي  الرياضي لميواة ناديممتر ل001، وعينة الدراسة شممت عدائي السرعة لمسافة  )2("رىاإختيا الباحث
سنة)، ويعتبر إختيار 51-41والذيف تتراوح أعمارىـ ما بيف ( لفئة الأصاغر وادي العمندة لألعاب القوى
النادي يعتبر  ىذا النادي لكوف الباحث مف ضمف المدربيف المتواجديف في ىذا النادي، وكذلؾ لكوف ىذا
ألعاب القوى وسبؽ لو الحصوؿ عمى بطولات ولائية وجيوية  رياضةأحسف نادي في ولاية الوادي في 
، وبالتالي ىناؾ سيولة في التعامؿ مع العينة ومعرفة في مختمؼ أنشطة ألعاب القوى ووطنية وعالمية
متكافئتيف مف حيث و  انستيفمتج الباحث لخصائص العينة، وقد قاـ الباحث بإختيار عينتيف تجربيتيف
والنتائج موضحة  ،(الطوؿ والوزف والعمر التدريبي وفي نتائج الإختبارات القبمية) بإستخداـ أدوات القياس
، ) في ما يخص التكافؤ80) في ما يخص التجانس، والجدوؿ رقـ (70) (60( )50في الجدوؿ رقـ (
عداء) تـ 21مى التجربة، وقد شممت عينة الدراسة (وذلؾ لتجنب المتغيرات الخارجية التي يمكف أف تؤثر ع
 عدائيف). 60تقسيميـ إلى مجموعتيف بحيث تحتوي كؿ مجموعة عمى ( 
للإصابة،  عدائييفعداء ومع مرور الوقت تعرض أحد ال41: في البداية كانت عينة البحث مل حظة  -
لتالي أصبحت عينة الدراسة وكذلؾ تـ سحب أحد العدائيف مف المجموعة الأخرى لكثرة الغيابات، وبا
 عداء.21تحتوي عمى 
 
 









                                                 
 .29، ص5102دار الوراؽ،  بدوف طبعة،  ،طرؽ ومناىج البحث العمميمحمد عبد العالي النعيمي وآخروف،   - 1
 .061، ص6102، دار دجمة لمنشر والتوزيع، 1ط ،أساليبو الإحصائية -أقسامو -البحث العممي مناىجويوسؼ لاـز كماش،   - 2
                                                                         
 
 الأسس المنيجية لمدراسة الميدانية                                                    الرابفالفصؿ 
 570  
 لعينات الدراسة : تجانسنتائج ال 
 : اسة المرتبطة بالفرضية الأولى والثانيةتجانس نتائج عينة الدر   
 
 الإختل ؼ (التجانس) الإنحراؼ المعياري المتوسط الحسابي المتغير
 %44.5 680.0 85.1 الطوؿ القبمي
 %08.4 70.0 65.1 الطوؿ البعدي
 %07.22 54.01 570.64 الوزف القبمي
 %62.12 88.9 74.64 الوزف البعدي
 %75.91 85.4 04.32 اريةلمقوة الإنفج قبميإختبار ال
 %99.02 14.4 45.03 إختبار البعدي لمقوة الإنفجارية
 %99.5 92.0 48.4 لمسرعة الإنتقالية قبميالإختبار ال
 %56.5 62.0 06.4 الإختبار البعدي لمسرعة الإنتقالية
 ) يوضح تجانس نتائج عينة الدراسة المرتبطة بالفرضية الأولى والثانية50جدوؿ رقـ (
 
) والقراءة المقدمة لمختمؼ نتائج الإختبارات المقاسة والدلالات 50ف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ (م
الإحصائية ليا نجد أف العينة التي تتعمؽ بالفرضية الأولى والثانية والتي تشمؿ جميع أفراد العينة المختارة 
 –ىي ( الطوؿ القبمي والبعدي المتغيرات المقاسة لمعدائييف و  جميعفي الدراسة  تتمتع بتجانس جيد في 
الإختبارات البعدية ) وىذا بدلالة قيـ معامؿ الإختلاؼ والتي  – الإختبارات القبمية –الوزف القبمي والبعدي
المستخدمة في الدراسة والمتمثمة في عمى أف الإختبارت  تدؿ ، وىذه النتائج %03كانت جميعيا أقؿ مف 
سرعة الإنتقالية يمكف تطبيقيما عمى العينة دوف التخوؼ مف الفروقات إختبار القوة الإنفجارية وا  ختبار ال
الموجودة بيف اللاعبيف وضماف عدـ تدخؿ أي متغير خارجي في الإختبارات وبالتالي التحكـ في 
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 الثالثة والرابعة :المرتبطة بالفرضية تجانس نتائج عينة الدراسة  




 الإختل ؼ (التجانس)
 لممجموعة الرممية
 %15.4 70.0 55.1 الطوؿ القبمي
 %62.6 01.0 95.1 الطوؿ البعدي
 %73.52 46.11 88.54 الوزف القبمي
 %48.32 49.01 88.54 الوزف البعدي
 %77.22 03.5 82.32 لمقوة الإنفجارية قبميإختبار ال
 %93.91 64.6 32.43 إختبار البعدي لمقوة الإنفجارية
 %71.7 53.0 88.4 لمسرعة الإنتقالية قبميالإختبار ال
 %77.6 13.0 85.4 الإختبار البعدي لمسرعة الإنتقالية
 وعة المتدربة عمى الأرضية الرمميةلممجم): يوضح نتائج التجانس 60جدوؿ رقـ (
 




 الإختل ؼ (التجانس)
 لمجموعة المضمار
 %82.6 01.0 95.1 الطوؿ القبمي
 %52.6 01.0 06.1 الطوؿ البعدي
 %31.22 42.01 62.64 الوزف القبمي
 %24.02 07.9 50.74 الوزف البعدي
 %60.81 52.4 35.32 لمقوة الإنفجارية قبميإختبار ال
 %98.41 00.4 58.62 إختبار البعدي لمقوة الإنفجارية
 %91.5 52.0 18.4 لمسرعة الإنتقالية قبميالإختبار ال
 %91.5 42.0 26.4 الإختبار البعدي لمسرعة الإنتقالية
 مجموعة المتدربة عمى أرضية المضمار): يوضح نتائج التجانس لم70جدوؿ رقـ (
والقراءة المقدمة لمختمؼ نتائج الإختبارات المقاسة  )70والجدوؿ رقـ ( )60مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ (
 الأرضية الرممية والعينة التي تتدرب عمى التي تتدرب عمى والدلالات الإحصائية ليا نجد أف العينة
المتغيرات المقاسة لمعدائييف وىي ( الطوؿ القبمي والبعدي  جميعتتمتع بتجانس جيد في  أرضية المضمار
الإختبارات البعدية ) وىذا بدلالة قيـ معامؿ الإختلاؼ  – الإختبارات القبمية –الوزف القبمي والبعدي –
المستخدمة في الدراسة تدؿ عمى أف الإختبارت  ، وىذه النتائج %03والتي كانت جميعيا أقؿ مف 
دوف التخوؼ  يقيما عمى العينتيفإختبار القوة الإنفجارية وا  ختبار السرعة الإنتقالية يمكف تطبوالمتمثمة في 
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وضماف عدـ تدخؿ أي متغير خارجي في الإختبارات وبالتالي  عدائييفمف الفروقات الموجودة بيف ال
 .ائج، لأف عدـ التجانس بيف أفراد العينة يؤثر سمبا عمى النتالبحثية التحكـ في المتغيرات
 لعينات الدراسة : كافؤتنتائج ال 
   















 0           مج الرممية
غير دالة  55.0 -06.0
 0           مج المضمار 50.0عند 
 الوزف
               مج الرممية
غير دالة  59.0 -60.0
               مج المضمار 50.0عند 
العمر 
 التدريبي
             مج الرممية
غير دالة  07.0 +93.0
             مج المضمار 50.0عند 
القوة 
 الإنفجارية
              مج الرممية
غير دالة  39.0 -90.0
              مج المضمار 50.0عند 
السرعة 
 الإنتقالية
 0           مج الرممية
غير دالة  17.0 +73.0
 0           مج المضمار 50.0عند 
 بيف عينات الدراسة تكافؤ) : يوضح نتائج 80جدوؿ رقـ (
 مج : مجموعة. -
 مجالات الدراسة : -5
 بفترة الباحث يحدد ندمافع المجتمع في الباحث مسار تحدد التي ىيو "، ويطمؽ عمييا حدود البحث أيضا
 محدد، زمني سقؼ ضمف إنجازه فرصة لو وتتيح البحث حدود توضيح في يسيـ ذلؾ فإف محددة زمنية
 والمجاؿ البشري الزمني المجاؿ في تتمثؿ مختمفة لمجالات وفقا بحثو حدود يبيف أف الباحث وعمى
 ، وتتمثؿ مجالات دراستنا في الآتي: )1("المكاني والمجاؿ
 : لمجاؿ الزمانيا -1-5
بعد أخذ الموافقة عمى الموضوع مف طرؼ المشرؼ ومف طرؼ المجمس العممي، وبعد التحديد النيائي 
لإشكالية الدراسة شرع الباحث في جمع المصادر والمراجع العممية للإنطلاؽ في الجانب النظري، حيث 
لمبرنامج التدريبي فقد شرع الباحث ـ، أما بالنسبة 6102كانت البداية الفعمية لمجانب النظري في مارس 
                                                 
 .822، صنفس المرجع السابؽ، أساليبو الإحصائية -أقسامو -البحث العممي مناىجويوسؼ لاـز كماش،   - 1
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ـ، وا  ستمرت مدة البرنامج ثلاثة أشير، وا  نتيى يوـ  الخميس 7102ديسمبر20يوـ السبت في تطبيقو 
في يـو  ،وـ7102نوفمبر62قاـ الباحث بإجراء الإختبار القبمي في يوـ  ـ، و8102مارس 10الموافؽ لػػػ
 سة.قمنا بتطبيؽ الإختبار البعدي لمدرا 8102مارس30
 :المجاؿ البشري  -2-5
لمنادي الرياضي لميواة  متر001لمسافة  بالنسبة لممجاؿ البشري ليذه الدراسة فقد كانوا عدائي السرعة 
 .سنة ذكور) 51-41(   ) والذيف تتراوح أعمارىـ مف ولاية الوادي تحدي وادي العمندة لألعاب القوى (
 : المجاؿ المكاني  -3-5
ء الدراسة الميدانية بولاية الوادي، وبالتحديد بالمركب الرياضي لألعاب القوى بوادي لقد قاـ الباحث بإجرا
العمندة، وكذلؾ بالممعب الرممي الذي ىو بجانب المركب، ويعتبر ىذا المركب خاص بيذا النادي ويحتوي 
 عمى الكثير مف الوسائؿ الضرورية لإنجاز العمؿ بكؿ راحة.  
 
 سة : الأدوات المستخدمة في الدرا -6
إف اليدؼ العاـ مف الدراسة والمنيج المتبع مف طرؼ الباحث لو دور في تحديد الأدوات التي يمكف أف 
يستخدميا الباحث في دراستو، ويمكف تعريفيا بأنيا الوسائؿ التي مف خلاليا يستطيع الباحث جمع 
ات مف بينات وعينات البيانات والمعمومات وحؿ المشكمة لتحقيؽ أىداؼ البحث ميما كانت تمؾ الأدو 
 وأجيزة، والأدوات المستخدمة في الدراسة ىي كما يمي:
ويتعمؽ الأمر بالجانب النظري والمعمومات التي يحتوييا  : المصادر والمراجف العربية والأجنبية -1-6
ة والتي تحصمنا عمييا مف الكتب والمجلات العممية وأطروحات الدكتوراه، بالإضافة إلى الدراسات السابق
 والتي ليا علاقة بموضوع بحثنا.
، وبعض وتتمثؿ في المقاءات التي قمنا بيا لبعض المدربيف في الولاية:  المقابل ت الشخصية -2-6
ي إستمدنا منيا بمجموعة مف المعمومات الميمة والتي توال الدكاترة عمى المستوى الوطني والأجنبي
مف حيث الشكؿ العاـ لمبرنامج ومف حيث تفاصيؿ  ساعدتنا بدرجة كبيرة في بناء البرنامج التدريبي
وكؿ ىذا أعطانا و البرنامج، وكذلؾ ساعدتا في إختيار التماريف وتقنينيا مف حيث الشدة والحجـ والكثافة
دافع كبير مف أجؿ المضي قدما في إنجاز ىذه الدراسة، وكانت ىذه المقابلات شفاىية ولـ نقـ بتحميميا 
 جؿ الحصوؿ عمى معمومات فقط.إحصائيا إنما كانت مف أ
تعتبر الإختبارات البدنية الوسيمة الرئيسية التي إستخدميا الباحث في الإختبارات البدنية :  -3-6
، ومف خلاؿ ، والتي مف خلاليا تـ الحكـ عمى نتائج الدراسة مف خلاؿ تحميؿ نتائجيا إحصائياالدراسة
التي تخص إختبارات القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي إطلاع الباحث عمى مجموعة مف الدراسات السابقة و 
والسرعة الإنتقالية لاحظ الباحث إتفاؽ كبير بيف الباحثيف في إختبار القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي 
 .وا  ختبار السرعة الإنتقالية
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 :)pmuj tnemevuom retnuoc( JMC إختبار القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي  -1-3-6
 . ) ةنفجاريالإ ) السفمى ؼاالأطر  قوة قياس : ختبارالا مف اليدؼ -
  عمى وتحتوي المحاولة نتياءإ بعد مباشرة الحاسوب شاشة عمى النتيجة عرض يتـ : النتيجة حساب -
ويقوـ الجياز بإعطاء و )1( ةعادي بطريقة الشاشة مف ءةاالقر  وتتـ ،لخإ ... والقوة الارتفاع ،يرافالط زمف
 .تي قاـ بيا الرياضيمتوسط قيـ القفزات ال
حيث يتـ ربط جياز ميوتاست بواسطة الحزاـ المخصص لو والذي يتـ ربطو  طريقة إجراء الإختبار : -
جسـ الرياضي، ويتـ تسجيؿ وزف الرياضي وعدد القفزات التي سيقوـ بيا الرياضي في في منتصؼ 
سميمة بحسب عدد القفزات بطريقة  الجياز، وعندما يسمع الرياضي الإشارة مف الجياز يقوـ بالقفز
 .المحددة في الجياز، والتي حددت بثلاثة قفزات في دراستنا
  -
 
 pmuj tnemevuom retnuoc( JMC) : طريقة إجراء إختبار  (40شكؿ رقـ ( 
 
 مترا مف الوقوؼ : 03إختبار جري مسافة  -2-3-6
 : قياس السرعة الإنتقالية. الغرض مف الإختبار -
 مترا. 03متوازييف مرسوميف عمى الأرض المسافة بينيما : ساعة إيقاؼ ، خطيف  الأدوات -
: يقؼ المختبر خمؼ الخط الأوؿ، عند سماع إشارة البدء يقـو بالعدو إلى أف يتخطى  مواصفات الأداء -
 الخط الثاني.




                                                 
 .621مرجع سابؽ، صو  ية إختبارات بدنية بغرض الإنتقاء في الفرؽ المدرسية لكرة القدـ في المرحمة الثانويةبناء بطار ،  محمد زرواؿ  - 1
) 02) سنة وأواسط ( أقؿ مف 71-61بناء عاممي لبطارية إختبارات بدنية وحركية لل عبي كرة القدـ صنؼ ناشئيف( قاسمي عبد المالؾ،  -2
 .47، ص3102/2102، 20ماجستير، جامعة قسنطينة مذكرة، نةلفرؽ الرابطة المحترفة لولاية قسنطي
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 ) : يوضح مسار إختبار السرعة الإنتقالية50( شكؿ رقـ             
 
 :القياسات الجسمية المستخدمة في الدراسة  -4-6
يعد مف أكثر المتغيرات الأنثروبومترية التي يتـ قياسيا في الدراسات والبحوث العممية، ":  وزف الجسـ 
تتـ بدرجة عالية مف مف القياسات الانثروبومترية البسيطة والسيمة والتي  وويمتاز تقدير وزف الجسـ بأن
الدقة، ويعد الوزف مقياسا مركبا لمحجـ الكمي لمجسـ، عندما يستطيع المفحوص الوقوؼ بدوف مساعدة مف 
أحد، فإنو يتخذ وضع الوقوؼ فوؽ طبمة الميزاف وفي منتصفيا تماما بحيث يكوف وزف الجسـ موزعا عمى 
د تـ قياس وزف الجسـ في الدراسة بيدؼ ، وق)1("القدميف، ويتحرر المفحوص مف ملابسو قدر الإمكاف
 العينتيف مف حيث الوزف. وتكافؤ إيجاد تجانس
يقاس الطوؿ لممفحوص مف وضع الوقوؼ معتدلا في مواجية سطح قائـ، بحيث يممس ":  طوؿ القامة 
عمودية عمى الجذع، العيناف والأذناف في مستوى أفقي، الأس بعقبيو والمقعدة والظير ىذا المسطح، 
باف ممتصقاف معا عمى الموحة الخشبية وعمى المفحوص أخذ شييؽ عميؽ والإحتفاظ بو بعدىا يتـ العق
العينتيف مف وتكافؤ ، وقد تـ قياس طوؿ الجسـ في الدراسة بيدؼ إيجاد تجانس )2("القياس لأقرب ممـ
 حيث الطوؿ.
 الوسائؿ الإحصائية المستخدمة في الدراسة : -7
ائية الأكثر ملائمة لأىمية الدراسة والتي يضف الباحث أنيا تحقؽ أىداؼ إستخدـ الباحث الوسائؿ الإحص 
الإحصاء ىو عمـ يعمؿ عمى إستخداـ "البحث وفروضو وتتماشى معو بشكؿ عممي ومنطقي كوف 
إستنتاجات وقراءات مناسبة  إلىالأسموب العممي في طرائؽ جمع البيانات وتحميميا بيدؼ الحصوؿ 
                                                 
 .19-09، ص7991، دار الفكر العربي ، 1، ط المرجف في القياسات الجسميةمحمد نصر الديف رضواف ،   -1
 .39، ص9002، دار الوفاء لمنشر والتوزيع، 1، طالإختبار الأوروبي لمياقة البدنية يوروفيتمصطفى السايح محمد، صلاح أنس محمد،   -2
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) لمحصوؿ عمى ما يمي  مف SSPS، وقد إستخدـ الباحث البرنامج الإحصائي ()1("لمظاىرة المراد قياسيا
 الأساليب الإحصائية في الدراسة وىي كالتالي:
في حالة القيـ المبوبة أو المطمقة فإف المتوسط الحسابي يساوي مجموع قيـ ":  الوسط الحسابي -1-7
ىذا الأسموب الإحصائي في الدراسة لمعرفة ، وتـ توظيؼ )2("المتغير أو المتغيرات مقسوما عمى عددىا
متوسط قيـ العينة المتدربة عمى الأرضية الرممية والعينة المتدربة عمى أرضية المضمار الصمبة في 
 .في الفرضية الأولى والثانية الفرضية الثالثة والرابعة، بالإضافة إلى متوسط قيـ المجموعتيف معا
) ويستخرج مف خلاؿ قسمة Xالقيـ المختمفة ويرمز لو بالرمز ( ىو متوسط":  الإنحراؼ المعياري -2-7
 )3(."0مجموع القيـ المختمفة عمى عددىا، عمما أف مجموع إنحرافات القيـ عف وسطيا الحسابي يساوي 
وتـ إستخداـ الإنحراؼ المعياري في الدراسة لمعرفة مدى إنحراؼ نتائج العينة المتدربة عمى الرماؿ والعينة 
عمى أرضية المضمار عمى المتوسط الحسابي لكؿ منيما، وكذلؾ معرفة إنحراؼ عينة الدراسة  المتدربة
 مجتمعة عف متوسطيا الحسابي في إختبارات الدراسة. 
"يحتاج الباحث عند المقارنة بيف مجموعتيف أو أكثر إلى إستخداـ إختبارات إختبار الفروؽ :  -3-7
الحسابية والإنحرافات المعيارية أو النسب المئوية، ويعد معينة لمعرفة معنوية الفروؽ بيف المتوسطات 
وييدؼ  ،حاث النفسية والتربوية والرياضيةمف أكثر إختبارات الدلالة شيوعا في الأب tnedutS Tإختبارات 
ىذا الإختبار إلى معرفة ما إذا كانت الفروؽ بيف المتوسطات حقيقة وتعزى إلى متغيرات معينة أـ أنيا 
دفة وحدىا، وتستخدـ إختبارات "ت" نسبة إلى أبحاث ستودنت لقياس دلالة فروؽ تعزى إلى الص
 )4(."المتوسطات المرتبطة والغير المرتبطة لمعينات المتساوية والغير متساوية
وتـ إستخداـ ىذا الأسموب الإحصائي في الدراسة لمعرفة الفروؽ الموجودة بيف الإختبار القبمي والإختبار 
دراسة في الإختباريف، وكذلؾ معرفة الفروؽ الموجود بيف المجموعة المتدربة عمى الرماؿ البعدي لعينة ال
 .الفرضيات نتائجلمحكـ عمى والمجموعة المتدربة عمى أرضية المضمار الصمبة  في الإختباريف 
: ويشير إلى حالة الفروؽ بيف المتوسطات مف حيث كونيا حقيقية أو راجعة  مستوى الدلالة -4-7
 )5(بالتالي قبوؿ أو رفض الفرض.لمصدفة، و 
 خلاؿ مف التابع بالمتغير بيا التنبؤ يمكف التي الدرجة عف تعبر الأثر حجـ قيمة :حجـ الأثر -5-7
 )1( .المستقؿ المتغير
                                                 
، بدوف طبعة،  دار التطبيقات الإحصائية وا  ستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةوديع يسيف التكريتي، حسف محمد العبيدي،   - 1
 .01، ص9991الكتاب لمطباعة والنشر، 
 .951ع سابؽ، ص، مرجمناىج وأساليب البحث العممي النظرية والتطبيؽربحي مصطفى عمياف، عثماف محمد غنيـ،  - 2
 .461، ص3102، دار الحامد لمنشر والتوزيع، 3، طأساليب البحث العممي منظور تطبيقيفايز جمعة النجار وآخروف،  - 3
 0002،30ماجستير، جامعة الجزائرمذكرة ،  تحميؿ العل قة بيف ممارسة النشاط البدني والرياضي المكيؼ وتقبؿ الإعاقةرواب عمار،  - 4
 .501، ص1002/
 .913، مرجع سابؽ، ص أساليب البحث العممي بيف النظرية والتطبيؽربحي مصطفى عمياف، عثماف محمد غنيـ،  - 5
 الأسس المنيجية لمدراسة الميدانية                                                    الرابفالفصؿ 
 280  
 وتتراوح قيـ حجـ الأثر كما يمي :
 ).92.0 – 01.0يعتبر حجـ الأثر صغيرا إذا كانت قيمة معامؿ الإرتباط ( -
 ).94.0– 03.0إذا كانت قيمة معامؿ الإرتباط ( امتوسطيعتبر حجـ الأثر  -
 ).فما فوؽ  – 05.0إذا كانت قيمة معامؿ الإرتباط (حجـ الأثر كبيرا يعتبر  -
 )2(.فلا يمكف القوؿ أف ىناؾ أثر أصلا )01.0(أـ إذا قمت قيمة حجـ الأثر عف  -
 + درجة الحرية)"²( ت /²=  "تالأثرويحسب بالمعادلة التالية : 
معامؿ حجـ الأثر في الدراسة لتوضيح قيمة الأثر الناتج مف تطبيؽ البرنامج التدريبي في وا  ستخدمنا 
 الفرضية الأولى والثانية، وكذلؾ توضيح قيمة تأثير أرضية الممعب في الفرضية الثالثة والرابعة.
 فإذا معيف عنصر في بينيا فيما ختلافاإ الأقؿ المجموعة ىي المتجانسة المجموعةالتجانس :  -6-7
 مجموعات إلى العينة قسـ قد كاف إذا أما العينة عمى التجانس فيجري العينة ضمف يعمؿ الباحث كاف
 يقاسو و الاختلاؼ عمييا تغمب تقؿ عندما العينة إف ذلؾ في والسبب مجموع، كؿ داخؿ التجانس فيجرى
 في متجانسة ةالعين فاف % ٣٠ مف قؿأ النتيجة كانت فاذا النسبي ختلاؼالإ معامؿ بقانوف التجانس
 ).001 ×) الحسابي الوسط ÷ المعياري نحراؼالإ= ) النسبي الاختل ؼ معامؿ، (الدخيؿ العامؿ
بيف أفراد  داخؿ جميع المجموعات وقد إستخدمنا معامؿ التجانس في الدراسة لمعرفة الإختلافات الموجودة
 .)7( ،)6( ،)5(المجموعة الواحدة في المتغيرات المذكورة والموضحة في الجدوؿ رقـ 
 في واحد شروع خط مف لمبدء البحثية الإجراءات مف ميـ مطمب التكافؤ يحقؽ معامؿ التكافؤ: -7-7
 والعينة، المجموعة داخؿ التجانس كاف فإذا مجموعة، مف أكثر عمى يجرى التكافؤ إف أي ،فالمجموعتي
 التبايف تحميؿ "ؼ" وبقانوف لعينتيف مستقميتيف "ت" بقانوف التكافؤ ويجرى ت،المجموعا بيف التكافؤ فاف
 مع متساوية ولىالأ المجموعة فأ أي معنوية ريغ المحسوبة القيمة تكوف فأ ويجب كثر،أف لممجموعتيف
إرجاع الفروؽ إلى العامؿ "، واليدؼ مف إجراء التكافؤ ىو )3(المستقؿ المتغير في ةالثاني المجموعة
 )4( "ماما في الظروؼ جميعياالتجريبي لذلؾ يجب أف تكوف العينتيف متكافئتيف ت
في  جميع المجموعات بيف في الدراسة لمعرفة الإختلافات الموجودة كافؤوقد إستخدمنا معامؿ الت
 .)80(المتغيرات المذكورة والموضحة في الجدوؿ رقـ 
 كمفتاح تستخدـ و ثابتة قيمة حوؿ تتغير أف يمكف التي الدرجات عدد ىي : الحرية درجة -8-7
        رفضو أو الفرض قبوؿ وبالتالي، إحصائية دلالة جودو  مدى لتحديد الإحصائية ؿالجداو  لإستخداـ
 )5( .)1-(ف
                                                                                                                                                         
حمدي يونس أبو جراد، قوة الإختبارات الإحصائية وحجـ الأثر في البحوث التربوية المنشورة في مجمة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث  - 1
 .553، ص3102يوليو2، العدد 41، المجمدالنفسيةمجمة العمـو التربوية و والدراسات، 
 .332-032ص  ، 1102، جامعة القادسية، العراؽ،1ط والإحصاء التحميمي بيف النظرية والتطبيؽمحمد جاسـ الياسري وآخروف،   - 2
3
             -  -    -fdp.42ni/moc.nadramniessuh.www//:ptth
 .252، ص8891، دار الفكر لمنشر، عماف، 1، طالبحث العممي مفيومو وأدواتو وأساليبووقاف عبيدات وآخروف، ذ - 4
 .761، ص4002،  ، كمية المعمميف الرياض، السعودية1، طمبادئ البحث التربوي،  مساعد بف عبد الله نوح - 5
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 الوسائؿ المستخدمة في الدراسة : -8
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في تنفيذ الإختبارات :  
  -شواىد –صافرة  - ة الإنفجارية) لقياس القو etsetoyMجياز ميوتاست( -مضمار ألعاب القوى  -
 شريط قياس. – الوزف لقياس الطبي الميزاف -إلكترونية إيقاؼ عةسا
  الأدوات المستخدمة في تنفيذ البرنامج التدريبي:   
 -حواجز -حمقات -إلكترونية إيقاؼ ساعة  -شواىد –صافرة  -ممعب رممي  –مضمار ألعاب القوى  -
 .جياز الإنطلاؽ في العدو -شريط قياس -مسطبة  -حباؿ
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 : شرح البرنامج التدريبي المستخدـ في الدراسة -9
قاـ الباحث بعد إطلاعو عمى العديد مف الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع الدراسة وبعد إطلاعو عمى 
القياـ بالمقابلات الشخصية مع المدربيف، تمكف الباحث مف وضع برنامج المصادر والمراجع النظرية وبعد 
تدريبي مبني عمى أسس عممية يركز بصفة خاصة عمى تطوير صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي 
والسرعة الإنتقالية لعينة الدراسة، وبعدما تـ تخطيط البرنامج التدريبي تـ عرضو عمى مجموعة مف 
 ).10( أنظر الممحؽ رقـ  عميو معرفة النقائص وا  جراء التعديلات اللازمة المدربيف مف أجؿ
 –مف حيث ( الطوؿ  ومتكافئتيف قاـ الباحث بتطبيؽ نفس البرنامج التدريبي عمى عينتيف متجانستيف -
، حيث كانت كؿ )80/70/60/50( أنظر الجدوؿ رقـنتائج الإختبارات القبمية ) -العمر التدريبي –الوزف 
عدائيف)، العينة الأولى تتدرب عمى الأرضية الصمبة وىي أرضية المضمار طيمة  60حتوي عمى (عينة ت
مدة تطبيؽ البرنامج التدريبي، أما المجموعة الثانية وىي التي تتدرب عمى الأرضية الرممية فإف الجزء 
ئيسي لموحدة التدريبية يكوف عمى أرضية المضمار بينما الجزء الر  ليا التمييدي والختامي لموحدة التدريبية
قاـ الباحث بتدريب المجموعة المتدربة وقد يطبؽ عمى أرضية رممية طيمة مدة تطبيؽ البرنامج التدريبي، 
عمى الأرضية الرممية، بينما قاـ مدرب الفريؽ بتدريب العينة التي تتدرب عمى أرضية المضمار ولكف 
 تحت توجيو وا  شراؼ مباشر مف طرؼ الباحث.
ـ عمى الساعة الرابعة ونصؼ مساءا 7102نوفمبر62لإختبار القبمي يـو  الأحد الموافؽ لػػػػػ تـ إجراء ا -
، وقبؿ إجراء الإختبار قاـ الباحث بشرح بولاية الوادي بالمركب الرياضي لألعاب القوى بوادي العمندة
الفريؽ وطمبة  الإختبار وتوضيح ىدفو وتشجيع الرياضييف لتحقيؽ أفضؿ النتائج، وكاف بمساعدة مدربي
 حرص جامعييف تخصص تدريب رياضي، وكانت الظروؼ الطبيعة ملائمة لتنفيذ الإختبارات البدنية، وقد
 وطريقة المستخدمة والأدوات والمكاف الزماف ناحية مف بالإختبارات المتعمقة الظروؼ مراعاة عمى الباحث
لاحقا حتى لا يوثر ذلؾ عمى نتائج  البعدية الإختبارات في توفيرىا أجؿ مف المساعد العمؿ وفريؽ التنفيذ
 .الإختبارات المطبقة في الدراسة
ـ في المساء بالمركب الرياضي 7102ديسمبر20بدء الباحث بتطبيؽ البرنامج التدريبي يوـ السبت  -
  لألعاب القوى بوادي العمندة وبالساحة الرممية المحيطة بو، وا  ستمرت مدة البرنامج ثلاثة أشير، وا  نتيى يـو
 ـ.8102مارس 10الخميس الموافؽ لػػػ
وقد كانت كؿ الظروؼ ملائمة  ـ،8102مارس 30تـ إجراء الإختبار البعدي يوـ السبت الموافؽ لػػػػ -
ومشابية لمظروؼ التي كانت عند إجراء الإختبار القبمي سواء مف حيث مكاف إجراء الإختبارات ومف 
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 المل حظات العممية الخاصة بالبرنامج التدريبي: 
بعد إطلاع الباحث عمى مجموعة مف الدراسات السابقة والقياـ بالمقابلات الشخصية تبيف أف مدة ثلاثة  -
  سنة51-41العدائيف أشير كافية لتطوير صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية لدى 
 .)40(أنظر الجدوؿ رقـ 
 81وحدة تدريبية، حيث كانت 63العدد الإجمالي لموحدات التدريبية طيمة مدة البرنامج كاف عددىا  -
وحدة تدريبية كانت موجية مباشرة لتطوير صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية، بينما 
وحدات 9الصفات البدنية الأخرى التي تحتاجيا عينة الدراسة، وكانت وحدات تدريبية لتحسيف 9كانت 
 .)10( أنظر الممحؽ رقـتدريبية لإستعادة الإستشفاء والتخمص مف التعب
إستخدـ الباحث طريقة التدريب الفتري بنوعيو المرتفع الشدة والمنخفض الشدة وطريقة التدريب التكراري  -
وذلؾ نظرا لمتطمبات الحمولة التي تتلائـ مع  ،مي والسرعة الإنتقاليةلتطوير القوة الإنفجارية لمطرؼ السف
 طرؽ التدريب السابقة، والتي تساىـ في تطوير صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية.
دورات تدريبية متوسطة، وكؿ دورة متوسطة تمثؿ  30بمغ عدد الدورات المتوسطة في البرنامج التدريبي  -
ر، وتحتوي كؿ دورة متوسطة عمى أربع دورات تدريبية صغرى، وكؿ دورة تدريبية صغرى تمثؿ أسبوع، شي
بإعتبار أف مدة أسبوع ىي أحسف مدة لمدورات التدريبية الصغيرة كما ىو موضح في الجانب النظري، 
صغرى، وتنتيي كؿ دورة تدريبية 21وبالتالي بمغ عدد الدورات التدريبية الصغيرة في البرنامج التدريبي 
 دورة تدريبية متوسطة بدورة تدريبية صغرى لإستعادة الإستشفاء.
 الخميس). -الثلاثاء –وحدات تدريبية وتطبؽ أياـ(السبت 30عدد الحصص التدريبية في الأسبوع ىي  -
في الحصص التدريبية الخاصة بتطوير القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية، يتـ البدء  -
 بتمرينات السرعة الإنتقالية تمييا تمرينات القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي.
معظـ التمرينات المطبقة في البرنامج التدريبي كانت عمى شكؿ ألعاب ومنافسات لخمؽ الإثارة  -
محؿ الدراسة التي ىي والتشويؽ وتجنب الممؿ لمرياضييف وذلؾ لأف طبيعة وخصائص المرحمة العمرية 
 .)70و60( أنظر الممحؽ رقـ تتطمب ذلؾ
مراعاة التدرج في الزيادة في شدة التدريب مف حيث الشدة والحجـ والكثافة، وتكوف الزيادة بعد ثبات  -
يوـ لتجنب الإرتفاع المفاجئ في شدة التدريب والذي يحدث 41إلى01عمى شدة التدريب لفترة ما بيف 
 الشدة مع التعامؿ وتـ ،)50أنظر الممحؽ رقـ  وىذا ما أوضحو محمد حسف علاوي( تأثيرات سمبية عمييـ
 الوحدة وأقساـ التدريبية الوحدة أىداؼ تـ تحديد وقد ،الحمؿ التدرج في تطبيؽ خلاؿ مف والحجـ والراحة
 بتحديد الباحث قاـ ذلؾ عف فضلا ً الختامي، الرئيسي والقسـوالقسـ  التحضيري لمقسـ بالنسبة التدريبية
 البدنية والتماريف والخاص العاـ الإحماء حيث مف اليومية الوحدة التدريبية ؿتفاصي وبياف قسـ كؿ زمف
 ومجموع التماريف بيف حةاالر  مجموع وبياف الواحد التمريف شدة  وتحديد البدنية الخاصة والتماريف العامة
 لأداء التمرينات. الشدةوبياف   المجاميع بيف راحةال
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 معينة. بدنية نات، وكؿ تمرينيف موجييف لتطوير صفةتحتوي كؿ وحدة تدريبية عمى أربع تمري -
دورات صغرى بحمؿ مرتفع يعقبيا دورة 3)، أي  3:1تموجات الحمؿ كانت عمى الشكؿ الآتي ( -
 صغرى بحمؿ منخفض.
مراعاة بدء الحصة التدريبية بالإحماء العاـ لتييئة عضلات الجسـ لمعمؿ وا  حماء خاص لمعضلات  -
 ياء الوحدة التدريبية بتماريف التيدئة والإسترخاء.تالتي ستشارؾ في الأداء وا  ن
د الجزء 5 –د الجزء الرئيسي 06 -د إحماء52د مقسمة عمى النحو التالي: (09زمف الوحدة التدريبية  -
 الختامي).
 
الزمف خل ؿ  أقساـ الوحدة
 الوحدة بالدقيقة
الزمف خل ؿ 
 الأسبوع بالدقيقة
الزمف خل ؿ 
 الشير بالدقيقة
 الزمف الكمي
 خل ؿ البرنامج
النسبة 
 المئوية
87.72 د009 د003 د57 د52 القسـ التحضيري
 %
76.66 د0612 د027 د081 د06 القسـ الرئيسي
 %
65.5 د081 د06 د51 د5 القسـ النيائي
 %
 %001 د0423 د0801 د072 د09 القسـ الكمي
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 عرض وتحميؿ نتائج الفرضيات : -
ما بيف الإختبار القبمي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عرض وتحميؿ نتائج الفرضية الأولى :  -1

















دالة عند  68.0 000.0 48.5
 14.6 45.03 بعديقياس الال 10.0















) يوضح نتائج إختبار القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي بيف الإختبار القبمي والإختبار 70شكؿ رقـ (
 البعدي
 : التحميؿ 
) نلاحظ أف المتوسط 70) والشكؿ رقـ (01مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ (
)، بينما المتوسط الحسابي لمقياس البعدي 85.4) والإنحراؼ المعياري (04.32لمقياس القبمي ( الحسابي
) وىي دالة عند مستوى دلالة 48.5)، بينما قيمة ت ىي (14.6) والإنحراؼ المعياري (45.03ىو (
ختبار ، ومنو يمكف القوؿ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  ما بيف الإختبار القبمي والإ) 10.0(
بشكؿ عممي مف خلاؿ ، وتـ تأكيد ىذه الفروؽ ولصالح الإختبار البعدي )10.0(البعدي عند مستوى دلالة
لمبرنامج التدريبي عمى النتائج  ) وىي قيمة تدؿ عمى أثر كبير68.0) الذي بمغ (eziS.Eحجـ التأثير (
ات الإحصائية المستخدمة في دو لتي وضعيا بيرسوف والموضحة في الأإذا ما قارناىا بالصيغ ا المحققة
 ، ومنو نستنتج أف الفرضية الجزئية الأولى قد تحققت.الدراسة
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ما بيف الإختبار القبمي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عرض وتحميؿ نتائج الفرضية الثانية :  -2

















دالة عند  58.0 000.0 55.5
 62.0 06.4 بعديقياس الال 10.0












 ) يوضح نتائج إختبار السرعة الإنتقالية بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي80شكؿ رقـ (
 : التحميؿ 
) نلاحظ أف المتوسط 80) والشكؿ رقـ (11مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ (
)، بينما المتوسط الحسابي لمقياس البعدي ىو 92.0) والإنحراؼ المعياري (48.4(الحسابي لمقياس القبمي 
)، 10.0وىي دالة عند مستوى دلالة () 55.5)، بينما قيمة ت ىي (62.0) والإنحراؼ المعياري (06.4(
ومنو يمكف القوؿ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  ما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي عند 
وتـ تأكيد ىذه الفروؽ بشكؿ عممي مف خلاؿ حجـ  ولصالح الإختبار البعدي، )10.0(ستوى دلالةم
لتي وضعيا ) وىي قيمة تدؿ عمى أثر كبير إذا ما قارناىا بالصيغ ا58.0) الذي بمغ (eziS.Eالتأثير (
التدريبي ، وىذا يدؿ أف البرنامج دوات الإحصائية المستخدمة في الدراسةبيرسوف والموضحة في الأ
المقترح كاف لو تأثير كبير عمى النتائج المحققة، وأف النتائج المتحصؿ عمييا تعود بدرجة كبيرة إلى تأثير 
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البعدي لمقوة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار  عرض وتحميؿ نتائج الفرضية الثالثة :  -3
موعة المتدربة عمى أرضية بيف المجموعة المتدربة عمى الرماؿ والمج ما الإنفجارية لمطرؼ السفمي










 القرار حجـ الأثر
ة المجموع
 64.6 32.43   الرممية
دالة عند  95.0 930.0 73.2
مجموعة  50.0
 00.4 58.62   مضمارال











الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي
الم مو   الرملي 
الم مو   ال لب 
 
 ينتيف) يوضح نتائج إختبار القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لمع90جدوؿ رقـ (
 التحميؿ : 
) نلاحظ أف المتوسط 90) والشكؿ رقـ (21مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ (
الحسابي لممجموعة )، بينما المتوسط 64.6) والإنحراؼ المعياري (32.43( لممجموعة الرمميةالحسابي 
) 73.2)، بينما قيمة ت ىي (00.4) والإنحراؼ المعياري (58.62ىو ( المتدربة عمى أرضية المضمار
، ومنو يمكف القوؿ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في إختبار ) 50.0وىي دالة عند مستوى دلالة (
 المتدربة عمى أرضية المضمارالقوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي ما بيف المجموعة الرممية والمجموعة 
وتـ تأكيد ىذه الفروؽ بشكؿ  ،)50.0(عند مستوى دلالة الرممية المتدربة عمى الأرضية ولصالح المجموعة
) وىي قيمة تدؿ عمى أثر كبير إذا ما قارناىا 950) الذي بمغ (eziS.Eعممي مف خلاؿ حجـ التأثير (
، ومنو يمكف دوات الإحصائية المستخدمة في الدراسةلتي وضعيا بيرسوف والموضحة في الأبالصيغ ا
ومنو نستنتج أف الفرضية الجزئية  ليا تأثير كبير عمى النتائج المحققة،القوؿ أف الأرضية الرممية كاف 
 الثالثة قد تحققت.
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دي لصفة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار البع : عرض وتحميؿ نتائج الفرضية الرابعة -4
المضمار  موعة المتدربة عمى أرضية بيف المجموعة المتدربة عمى الرماؿ والمج ما السرعة الإنتقالية













 13.0 85.4   الرممية
غير دالة  18.0 -32.0
مجموعة  50.0عند 
 المضمار
 42.0 26.4  








الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي
الم مو   الرملي 
الم مو   ال لب 
 
 ) يوضح نتائج إختبار السرعة الإنتقالية لمعينيف01شكؿ رقـ (
 
 التحميؿ : 
) نلاحظ أف المتوسط 01) والشكؿ رقـ (31مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ (
الحسابي لممجموعة )، بينما المتوسط 13.0) والإنحراؼ المعياري (85.4( لممجموعة الرمميةالحسابي 
) -32.0)، بينما قيمة ت ىي (42.0) والإنحراؼ المعياري (26.4ىو ( المتدربة عمى أرضية المضمار
، ومنو يمكف القوؿ أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في ) 50.0دالة عند مستوى دلالة (غير وىي 
نتقالية ما بيف المجموعة الرممية والمجموعة الصمبة ، ومنو نستنتج أف الفرضية الجزئية إختبار السرعة الإ


































 مناقشة نتائج الدراسة
 تائج الدراسةالفصؿ السادس                                                                 مناقشة ن
 311  
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى :  
مف خلاؿ تطبيؽ  )70والشكؿ رقـ ( )01مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والموضحة في الجدوؿ رقـ (
الذي يقيس القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي، حيث وجدنا فروؽ ذات دلالة إحصائية ما بيف  gmcبار إخت
 الإختبار القبمي والإختبار البعدي المطبؽ عمى عينة الدراسة، وكانت ىذه الفروؽ لصالح الإختبار البعدي، 
) وىي قيمة تدؿ 68.0( ) الذي بمغeziS.Eوتـ تأكيد ىذه الفروؽ بشكؿ عممي مف خلاؿ حجـ التأثير (
ومنو يمكف القوؿ أف الفرضية الجزئية الأولى لمدراسة عمى أثر كبير لمبرنامج التدريبي عمى النتائج المحققة، 
ما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي لصفة القوة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية والتي تنص عمى 
 فرضيةوقد توافقت نتائج ىذه اللح الإختبار البعدي قد تحققت، ولصاالإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة البحث 
سمير خيري مع نتائج مجموعة مف الدراسات الموضحة في قائمة الدراسات السابقة، والتي مف بينيا دراسة 
 ويعزوا الباحث ىذه الفروؽ إلى ما يمي: ـ )و 0002(
سيمت بدرجة كبيرة إلى الوصوؿ إلى ىذه التمرينات التي إحتواىا البرنامج التدريبي المقترح والتي أ -
النتائج، حيث إعتمد الباحث عمى مجموعة مف التمرينات المقننة وفؽ ضوابط وأسس عممية والتي إستيدفت 
، وىذا ما يتفؽ مع مبادئ )70و60( أنظر الممحؽالقوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسةصفة تطوير 
إلى أف التدريب المبرمج وفؽ أسس عممية يكوف لو تأثير إيجابي عمى عمـ التدريب الرياضي والتي تشير 
الخبراء ميما إختمفت منابع ثقافاتيـ العممية والعممية "عمى أف  سعد محسفالعينة المتدربة، وىذا ما يؤكده 
في تنظيـ عممية التدريب  عمى أف المنيج يؤدي حتما إلى تطور الإنجاز إذا بني عمى أساس عممي
البرامج المخططة والموضوعة عمى أسس عممية  "أفمحمد سيد عبد الرحيـ خميؿ  ، ويرى)1("...وبرمجتو
أف ىناؾ حقيقة "أيضا بقولو  ميند عبد الستار أيضا أكده، وىذا ما )2("تحقؽ أفضؿ مستوى مف الإنجاز
تطوير ما بني عممية لا بد مف الوقوؼ عندىا وىي التمرينات المستخدمة في المناىج التدريبية تؤدي إلى 
عمى أسس عممية في تنظيـ عممية التدريب وا  ستخداـ الحمؿ المناسب وملاحظة الفروؽ الفردية وتحت 
ظروؼ تدريبية جيدة وبإشراؼ مدربيف متخصصيف حيث البرامج التدريبية المقننة والمنظمة وفؽ الأسس 
اعى الباحث جميع العناصر ، وقد ر )3("العممية تعمؿ عمى تطوير المستوى البدني والمياري للاعبيف
المرتبطة ببناء البرامج والموضحة في الجانب النظري والتي أسيمت بدرجة كبيرة في بناء البرنامج التدريبي 
 المقترح.
                                                 
، البعيد بالقفز عاليا في كرة اليدر أساليب تدريبية لتنمية القوة الإنفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب تهثيسعد محسف إسماعيؿ،  - 1
 .89، ص6991أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
، ، مرجع سابؽالقدـ داء المياري المركب لناشئ كرةعمى الأ مية بعض القدرات التوافقية وأثرهبرنامج تدريبي لتن، محمد سيد عبد الرحيـ خميؿ  - 2
 .71ص
ماجستير، كمية التربية مذكرة ، والميارية لكرة السمة لل عبيف الناشئيفنامج مقترح لبعض الصفات البدنية تهثير بر ميند عبد الستار العاني،  - 3
 .98، ص1002الرياضية، جامعة بغداد ، 
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كذلؾ يعزوا الباحث ىذه النتائج المتحصؿ عمييا إلى مراعاة مبادئ التدريب الرياضي المتعمقة بتوزيع   -
جـ والشدة والكثافة وا  ختيار الطرؽ التدريبية الملائمة كؿ ىذا كاف لو دور حمولات التدريب المتمثمة في الح
حيث إف عممية تقنيف الحمؿ التدريبي "كبير في تطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسة، 
بصورة سميمة يصحبو تقدما في مستوى عمؿ وأجيزة أعضاء الجسـ، ومف ثـ تطوير الصفات البدنية 
، وعمى العكس مف ذلؾ إذا لـ يكف ىنالؾ تقنيف جيد لمحمؿ التدريبي )1("قيؽ أفضؿ مستوى رياضيلتح
 سوؼ يؤدي إلى ىبوط في المستوى وبالتالي يصبح البرنامج التدريبي غير فعاؿ وسمبي عمى عينة الدراسة.
بوع) حيث كاف أس 21كذلؾ يعزوا الباحث ىذه النتائج إلى مدة البرنامج التدريبي والذي إستغرؽ (  -
البرنامج جزء منو موجو لتطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي، وىذه المدة كانت كافية لتحقيؽ 
اليدؼ المنشود، وىذا مأ أسفرت عنو نتائج الدراسة الإستطلاعية التي قمنا بيا في تحديد مدة البرنامج 
، وفي طوؿ ىذه المدة )40( أنظر الجدوؿ رقـ بيأسبوع) كافية لتطبيؽ البرنامج التدري 21التدريبي أف مدة (
كاف ىناؾ إنتظاـ في التدريب مف طرؼ العينة الأمر الذي سيؿ تطبيؽ البرنامج والوصوؿ إلى نتائج جيدة 
أنو  يشير عبد الفتاح وشعل فوالمتمثمة في تطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسة، إذ 
يفات فسيولوجية حقيقية يجب أف يتـ تدريب الرياضي بشكؿ منتظـ ومستمر لفترة مف أجؿ الحصوؿ عمى تك"
، وكاف التركيز بصفة كبيرة طوؿ ىذه المدة عمى تطوير صفة القوة الإنفجارية لنفس )2("أسابيع8لا تقؿ عف 
 المجموعات العضمية والمتمثمة في عضلات الطرؼ السفمي وذلؾ لطبيعة الأداء وا  حتياج عداء السرعة
"أف  ـ3102محمد رضا المداغمة وميدي كاظـ السعدي لتنمية ىذه المجموعات العضمية، حيث يشير 
التنوع في إستعماؿ التماريف المختمفة لتنمية قوة عضلات نفس المجموعة العضمية يؤدي إلى زيادة كبيرة في 
 ، وىذا ما توصمت إليو نتيجة الفرضية.)3(القوة والقوة الإنفجارية"
ا الباحث ىذه النتائج إلى إعتماد الباحث عمى مجموعة كبيرة مف التمرينات البميومترية ضمف كذلؾ يعزو  -
تمرينات الوثب المتعدد التي تعمؿ إيجابا عمى تطوير القوة الإنفجارية  " لوبيزالبرنامج التدريبي والتي سماىا 
(أنظر في الجانب النظريكما أوضحناه  )4("لعضلات الرجميف وتطويرىا مف خلاؿ الإنقباضات العضمية
، حيث يعتبر التدريب البميومتري أفضؿ أسموب لتطوير القوة الإنفجارية، وىذا ما أكدتو )70الممحؽ رقـ
و لبيب زوباف مصيخ  و يعرب عبد الباقي جمعة محمد عوض ( منيا دراسة الكثير مف الدراسات العممية
 –عامر فاخر شغاني  -حميد كمبش (أسماء ودراسة)  7002 ocnarFفرانكو ( دراسةو )  ـ5002
                                                 
ير منياج تدريبي بإستخداـ تمرينات القفز مرتفعة الشدة في عضلات الأطراؼ السفمى للاعبي كرة القدـ فئة ، تأثوآخروف إسماعيؿ عبد الجبار - 1
 .791، ص0102، 45، عدد61، مجمدمجمة الرافديف لمعمـو الرياضيةالناشئيف، 
ل ت الأطراؼ السفمى لل عبي كرة القدـ فئة تهثير منياج تدريبي بإستخداـ تمرينات القفز مرتفعة الشدة في عض وآخروف، إسماعيؿ عبد الجبار - 2
 .791صو ، نفس المرجع السابؽالناشئيف
 .812، ص3102، دار الضياء، 1، طأسس التدريب الرياضي للأعمار المختمفةمحمد رضا إبراىيـ المداغمة، ميدي كاظـ السعدي،  - 3
مجمة أبحاث كمية التربية البميومتريؾ في تطوير القوة الإنفجارية لمرجميف، غيداء سالـ عزيز، مكي محمد حمودات، أثر تدريبات القوة بالأثقاؿ و  - 4
 .372، ص8002، 1، العدد8، مجمد الأساسية
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بأف " )attebmaGغامبيتا (الموضحة في قائمة الدراسات السابقة، ويرى  ـ)8002بشار غالب شياب 
تماريف القفز المختمفة تعتبر مف الوسائؿ التدريبية المتطورة والتي تستخدـ لتنمية القوة العضمية والسرعة، 
المميزة بالسرعة وىذا يعزز القوة الإنفجارية التي تعد مطمبا  فيي تقرب الفجوة بيف القوة القصوى والقوة
أف ىناؾ عدة طرائؽ لتدريب القوة الإنفجارية " ـ9991بسطويسي أحمد ، ويرى )1("أساسيا في الوثب والقفز
لعضلات الرجميف ومنيا إستخداـ تمرينات البميومتريؾ ونظاـ مجموعة التمرينات التي تعتمد أساسا عمى 
عضمة وكأنيا طاقة مركبة عالية مف خلاؿ تزاوج أعمى قوة وسرعة ممكنة بيدؼ تنمية القوة مطاطية ال
وبالتالي التمرينات البميومترية ساىمت مع غيرىا مف التمرينات الأخرى في تطوير صفة القوة و )2("الإنفجارية
 الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسة.
 
 مناقشة نتائج الفرضية الثانية : 
مف خلاؿ تطبيؽ  ،)90والشكؿ رقـ ( )11والموضحة في الجدوؿ رقـ ( خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييامف 
حيث وجدنا فروؽ ذات دلالة إحصائية ما  ،والذي يقيس صفة السرعة الإنتقالية متر03إختبار جري مسافة 
ؽ لصالح الإختبار ذه الفرو بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي المطبؽ عمى عينة الدراسة، وكانت ى
) وىي قيمة 58.0) الذي بمغ (eziS.E، وتـ تأكيد ىذه الفروؽ بشكؿ عممي مف خلاؿ حجـ التأثير (البعدي
ومنو يمكف القوؿ أف الفرضية الجزئية الثانية  تدؿ عمى أثر كبير لمبرنامج التدريبي عمى النتائج المحققة،
ما بيف الإختبار القبمي والإختبار البعدي لصفة ية وجود فروؽ ذات دلالة إحصائلمدراسة والتي تنص عمى 
نزار ناظـ  ، وقد إتفقت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة ولصالح الإختبار البعدي قد تحققتالسرعة الإنتقالية 
 :الفروؽ إلى ما يميويعزوا الباحث ىذه ـ)و 4102حاكـ يوسؼ الضو (ودراسة  ـ)3102حميد الخشالي (
تواىا البرنامج التدريبي المقترح والتي أسيمت بدرجة كبيرة في الوصوؿ إلى ىذه التمرينات التي إح  -
النتائج، حيث إعتمد الباحث عمى مجموعة مف التمرينات المقننة وفؽ ضوابط وأسس عممية والتي إستيدفت 
ي الشدة تطوير صفة السرعة الإنتقالية لعينة الدراسة مف خلاؿ التحكـ في مكونات حمؿ التدريب المتمثمة ف
والتي تناسبت مع مستويات أفراد المجموعة وعمى وفؽ ، )70/60( أنظر الممحؽ رقـ والحجـ والكثافة
قدراتيـ البدنية التي يحتاجونيا وعمى وفؽ نوع الفعالية الممارسة التي حرص الباحث عمى تحقيقيا خلاؿ 
النقاط الميمة والضرورية داخؿ البرنامج المنياج التدريبي، إذ يعتبر تقنيف الأحماؿ التدريبية لمتمرينات مف 
التدريبي لأف سوء تشكيؿ الأحماؿ التدريبية سوؼ يؤدي حتما إلى أضرار سمبية والتي مف بينيا اليبوط في 
فتقنيف الحمؿ التدريبي بصورة "، )50( أنظر الممحؽ رقـ المستوى وبالتالي عدـ فعالية البرنامج التدريبي
مستوى عمؿ أجيزة وأعضاء الجسـ ومف ثـ تطوير الصفات البدنية لتحقيؽ سميمة سوؼ يصحبو تقدما في 
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جيمس إيدكيمؼ  ويؤكدو )1("عمؿ أجيزة ومف ثـ تطوير الصفات البدنية لتحقيؽ أفضؿ مستوى رياضي
أف المنيج التدريبي يكوف فعالا مف خلاؿ تنسيؽ مكونات حمؿ التدريب الأساسية مف "بقولو ـ) 5002(
، وقد راعى الباحث الأسس العممية في بناء البرنامج التدريبي )2("تدريبية ( مدة الراحة )شدة وحجـ وكثافة 
الموضحة في الجانب النظري مف خلاؿ عممية التخطيط المتمثمة في بناء الدورات التدريبية ووحدات 
أف "ـ) 2002وليد يحي محمد (، وىذا ما أكده )10( أنظر الممحؽ رقـالتدريب المكونة لمبرنامج التدريبي
إستخداـ برامج مصممة جيدا ومنفذة بطريقة تؤدي إلى تطوير الأداء البدني، ويعد أحد أسباب التفوؽ في 
البرامج المخططة والموضوعة عمى أسس " أفمحمد سيد عبد الرحيـ خميؿ  ، ويؤكد)3("المجاؿ الرياضي
 .)4("عممية تحقؽ أفضؿ مستوى مف الإنجاز
حيث كاف أسبوع) 21النتائج إلى مدة البرنامج التدريبي المطبؽ والتي كانت (كذلؾ يعزوا الباحث ىذه  -
لعينة الدراسة، وىذه المدة كانت كافية  السرعة الإنتقاليةصفة لتطوير البرنامج التدريبي جزء منو موجو 
بتحديد   لتحقيؽ اليدؼ المنشود، وىذا مأ أسفرت عنو نتائج الدراسة الإستطلاعية التي قمنا بيا والمتعمقة
أسبوع) كافية لتطبيؽ البرنامج التدريبي ومف ثما تطوير 21(مدة البرنامج التدريبي والتي أسفرت عمى أف مدة
، حيث كاف العمؿ فييا مركزا عمى تطوير ىذه )40( أنظر الجدوؿ رقـ السرعة الإنتقالية لعينة الدراسة
الدراسة منضبطة ومنتظمة في التدريب طوؿ الصفة مف خلاؿ إختيار التمرينات الملائمة، حيث كانت عينة 
 عبد الفتاحيشير ىذه المدة الأمر الذي ساىـ في إمكانية تطبيؽ البرنامج والوصوؿ إلى ىذه النتائج، حيث 
مف أجؿ الحصوؿ عمى تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب أف يتـ تدريب الرياضي بشكؿ منتظـ "أنو  وشعل ف
، فالإنقطاع وعدـ الإنتظاـ في التدريب سوؼ يؤدي حتما إلى ىبوط )5("أسابيع8ومستمر لفترة لا تقؿ عف 
في المستوى التدريبي وبالتالي صعوبة تطبيؽ البرنامج التدريبي الأمر الذي يؤدي حتما إلى عدـ فعالية 
 البرنامج المقترح. 
ة إلى تطوير صفة كذلؾ يعزو الباحث وجود الفروؽ لصالح الإختبار البعدي في إختبار السرعة الإنتقالي -
فالقوة الإنفجارية تحتؿ المرتبة الأولى بيف ترتيب القدرات " القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسة،
                                                 
و تهثير منياج تدريبي بإستخداـ تمرينات القفز مرتفعة الشدة في عضل ت الأطراؼ السفمى لل عبي كرة القدـ فئة وآخروف إسماعيؿ عبد الجبار - 1
 .791، صمرجع سابؽ ،الناشئيف
-71ة لتطوير القوة الإنفجارية وبعض القدرات اللأكسيجينية برفعة الخطؼ لل عبيف الشباب (تهثير تمرينات خاصعمر سعد أحمد العزاوي،  - 2
 .8002ماجستير في التربية الرياضية، جامعة ديالى،  مذكرة، سنة)02
ية الرياضية لمبنيف، جامعة ماجستير، كمية التربمذكرة ، برنامج تدريبي مقترح لتنمية المتطمبات الخاصة لل عبي الريشة الطائرةوليد يحي محمد،  - 3
 .76، ص2002حمواف، القاىرة، 
، مرجع سابؽ، القدـ برنامج تدريبي لتنمية بعض القدرات التوافقية وأثره عمى الأداء المياري المركب لناشئ كرةمحمد سيد عبد الرحيـ خميؿ،   - 4
 .71ص
نات القفز مرتفعة الشدة في عضل ت الأطراؼ السفمى لل عبي كرة القدـ فئة تهثير منياج تدريبي بإستخداـ تمريوآخروف، ر، إسماعيؿ عبد الجبا - 5
 .791، ص، مرجع سابؽالناشئيف
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، فالقوة الإنفجارية والسرعة الإنتقالية مف الصفات البدنية الميمة التي )1("البدنية في معظـ الأنشطة الرياضية
ويات جيدة في السباؽ، إذ يعتمد العدو السريع إعتمادا كميا عمى قوة يحتاج ليا العداء مف أجؿ تحقيؽ مست
عضلات الرجميف، وكمما كانت القوة أكبر كاف زمف العدو السريع أفضؿ لأف العداء يتوجب عميو التغمب 
عمى المقاومات التي تعترضو عند العدو ولا يتـ ذلؾ إلا عف طريؽ توفر القوة العضمية، وبيذا الخصوص 
أف أقصى إستخداـ لمقوة العضمية مف أىـ وسائؿ الوصوؿ إلى المستويات "إلى اـ عبد الخالؽ عصيشير 
القوة العضمية ترتبط بمكوف السرعة "إلى أف  أبو العل  عبد الفتاح، ويؤكد )2("العالية في السرعة الإنتقالية
عمى زيادة طوؿ خطوة  وخاصة السرعة الإنتقالية في الجري، حيث أف زيادة قوة دفع القدـ للأرض تعمؿ
إمكانية تنمية صفة " nilsOأوزليف ومف خلاؿ الدراسات العممية  أثبتت البحوث التي قاـ بيا  ،)3("…يالجر 
السرعة الإنتقالية لمتسابقي المسافات القصيرة في ألعاب القوى كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضمية 
صفة  يامة المساعدة عمى تنمية وتطوير صفة السرعة خاصةلذلؾ فتنمية القوة مف العوامؿ ال ،لدييـ...
حيث وجد علاقة "في دراستو  ـ7002وآخروف  ihleuoM  وىذا ما أكده، )4("السرعة الإنتقالية والحركية
إلى وجود علاقة إيجابية بيف القوة العضمية " 7991kciD، ويشير)5("والسرعة )JSبيف القفز العمودي (
، وبالتالي كمما زادت القوة الإنفجارية زادت القوة 6"رية والقوة العضمية الخاصةوكؿ مف القدرة الإنفجا
العضمية، وبالتالي في الفرضية الأولى وجدنا تطور في القوة الإنفجارية وبالتالي ىناؾ تطور في القوة 
عة ويظير وترتبط السرعة بمستوى القوة العضمية إرتباطا كبيرا وليس ىناؾ قوة عضمية دوف سر "، العضمية
، حيث أف عدائي السرعة تظير عندىـ العلاقة بيف القوة )7("ذلؾ واضحا في مجاؿ تدريب العدائيف...
والسرعة بصورة جيدة سواء في الإنطلاؽ حيث تكوف في شكؿ قوة إنفجارية وكذلؾ أثناء العدو تكوف في 
ي تعترضو بسرعة وىنا تكمف شكؿ قوة مميزة بالسرعة، فالعداء يتطمب عميو التغمب عمى المقاومات الت
وتعتبر القوة العضمية واحدة مف العوامؿ الديناميكية لمسرعة وىي سبب "أىمية الربط بيف ىاتيف الصفتيف،
تقدـ أنواع السرعة ...، وأف معظـ المدربيف يتفقوف عمى أف تنمية القوة العضمية يعتبر مف أحد العناصر 
، لذلؾ لا تخمو برامج تدريب السرعة مف تمرينات القوة )8("ة الميمة في جدوؿ تدريبات السرعةالأساسي
                                                 
اصة محمد إلأىاـ عبد الرحماف، فاعمية التدريب البميومتري عمى مسافة الوثب العمودي وأثرىا عمى الضربة الساحقة وبعض القدرات البدنية الخ - 1
 .542، ص7991، 21، العددلمتربية البدنية والرياضية المجمة العمميةبكرة الطائرة، 
 .281صمرجع سابؽ، ، التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصاـ عبد الخالؽ،  - 2
 .58، ص مرجع سابؽ،  فسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف ،   - 3
 .601مرجع سابؽ، ص ووالتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ التدريب الرياضي عادؿ عبد البصير عمي ، - 4
 ed evuerpé’l ,tset pmuj-evif el ertne noitaleR .la te ,.N ,ADAMG ,.W ,IRUODRAD ,.J ,IHLEUOM -  5
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مجمة عمـو التربية ، عضمية لمرجميف وا  نجاز رفعة الخطؼسرىنؾ عبد الخالؽ، تأثير إستخداـ تماريف مساعدة مقترحة في تطوير القوة ال - 6
 .03، ص5002، 4، العدد2، جامعة بابؿ، العدد الرياضية
 .721رجع سابؽ، ص، م الرابعة في كميات التربية الرياضيةالتدريب الرياضي لطمبة المرحمة نواؿ ميدي العبيدي ،  - 7
 . 461صمرجع سابؽ ، ،  المجاؿ الرياضي يف سرعة طرؽ وأساليب تنمية ال قاسـ حسف حسيف ، يوسؼ لاـز كماش ،  - 8
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بجميع أنواعيا، وقد راعى الباحث إستخداـ تماريف القوة في البرنامج التدريبي بيدؼ تنمية السرعة الإنتقالية، 
افظة لذلؾ تعتبر القوة والقوة الإنفجارية ميمة جدا أثناء السرعة حيث تحققاف العجمة ( تزايد السرعة ) والمح "
عمى السرعة القصوى وعمى طوؿ الخطوة، فكمما كاف الرياضي قويا في عضلات الرجميف، يتمكف مف 
أف "، وىذا يدؿ عمى أىمية تمرينات القوة في تنمية السرعة، وقد وجد )1("الحفاظ عمى السرعة فترة أطوؿ
زيادة مستوى السرعة %، فمف أجؿ 02% يؤدي إلى زيادة في معدؿ السرعة بحدود 04زيادة القوة بمعدؿ 
 )2("تستعمؿ تماريف القوة بكثرة الواجب الحركي نفسو المطموب أداءه ...
كذلؾ يعزوا الباحث تحقيؽ ىذه النتائج إلى تحسيف الباحث الجانب التقني لمجري لمعدائيف مف خلاؿ  -
سوؼ تعيؽ العداء إستخداـ التمرينات المساعدة عمى تحسيف طريقة الجري، لأف طريقة الجري الغير سميمة 
 وتجعمو غير قادر عمى تحقيؽ نفس الأداء عندما يجري بطريقة سميمة.
والذي  كذلؾ يعزوا الباحث تحقيؽ ىذه النتائج إلى إعتماد الباحث عمى مبدأ الخصوصية في التدريب -
لتدريب في إشارتيـ لمبدأ الخصوصية في اىارة ومؾ آردؿ ولامب أشار إليو الكثير مف العمماء عمى غرار 
، حيث )3("إستعماؿ  التدريب عمى الحركات المشابية لطبيعة الأداء في النشاط الرياضي الممارس"يعني 
إستخدـ الباحث ضمف البرنامج التدريبي مجموعة مف التمرينات المشابية لطبيعة الأداء وكذلؾ المشابية 
متر) 05-02رارات تراوحت بيف(تميزت التمرينات بأداء تك للإختبار المطبؽ عمى عينة الدراسة، حيث
متر وىي مسافة الإختبار، الأمر الذي أدى بيـ إلى تحسيف مستواىـ في ىذه 03وبصفة أكبر جري مسافة 
أف إستخداـ مبدأ خصوصية التدريب يؤدي إلى حدوث تكيفات " )la teledraceM( ويؤكد ذلؾ المسافة،
عندما  ) ohsilgaM( أف ذلؾ يتفؽ مع ما جاء بو خاصة تتولد مف التأثيرات الخاصة لعممية التدريب، كـ 
 . )4("ذكر أف أداء تكرارات لمسافات قصيرة وسرعات قصوى أفضؿ وسيمة لتنمية السرعة
 
 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة : 
والتي تخص الفروؽ ) 90والشكؿ رقـ () 21مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ (
والمجموعة  الإنفجارية لمطرؼ السفمي ما بيف المجموعة المتدربة عمى الأرضية الرممية في صفة القوة
الصمبة، حيث توصمنا إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المضمار رضية أالمتدربة عمى 
لصالح المجموعة المتدربة عمى الأرضية الرممية، و المجموعتيف في صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي 
) وىي قيمة تدؿ 950) الذي بمغ (eziS.Eوتـ تأكيد ىذه الفروؽ بشكؿ عممي مف خلاؿ حجـ التأثير (
                                                 
 .071ص ، نفس المرجع سابؽ، المجاؿ الرياضي يف سرعة طرؽ وأساليب تنمية القاسـ حسف حسيف ، يوسؼ لاـز كماش ،   - 1
 98، صمرجع سابؽ ، عمـ التدريب الرياضي في الأعمار المختمفةقاسـ حسف حسيف ،   - 2
و أثر إستخداـ إرتفاعات مختمفة لمقفز العميؽ في بعض أوجو القوة العضمية وميارة التيديؼ د الجبار صالح داؤود حسف الزبيديإسماعيؿ عب - 3
 .56صمرجع سابؽ،  بالقفز عاليا بكرة اليدو
ة إياد محمد عبد الله ، معف عبد الكريـ جاسـ، أثر إستخداـ تدريب السرعة بالمساعدة أو بالمقاومة او بكمييما معا في بعض الصفات البدني - 4
 .711، ص6002، 21، مجمدمجمة الرافديف لمعموـ الرياضيةمتر، 001والإنجاز في عدو 
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 الجزئية الثالثة فرضيةالومنو يمكف القوؿ بأف لمبرنامج التدريبي عمى النتائج المحققة،  عمى أثر كبير
) ودراسة ـ3102اعحيدر فائؽ الشممبحث قد تحققت، وىذه النتائج المتحصؿ عمييا تتفؽ مع دراسة (ل
فرانكو  ) ودراسةـ5002جمعة محمد عوضو يعرب عبد الباقيو لبيب زوباف مصيخ (
المبينة في قائمة الدراسات السابقة، ـ) 1102(رافي حسيف محمود عصفور  ودراسة) 7002ocnarF(
 ويعزو الباحث وجود ىذه الفروؽ إلى ما يمي:
دريب عمى الأرضيات الرممية الذي كاف ليا الأثر ترجع ىذه النتائج إلى فاعمية ونجاح أسموب الت  -
 حيدر فائؽ الشماعوىذا ما يؤكده  الكبير في تطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسة،
 البدني اللاعب أداء مستوى وتحسيف رفع عمى تعمؿ والتي لمتدريب طبيعية بيئة أفضؿ ف الرماؿأ"
 الصعبة راتالميا وبعض الأداء دقة عمى يؤثر بدورة والذي التوازف الى بالإضافة والوظيفي، والمياري
وىذا ما يؤكده  وتعتبر صفة القوة مف أكثر الصفات البدنية تطورا عمى الأرضية الرممية، ،)1("والوثب
 تشير المسطحات الرممية عمى التدريب تناولت التي المصادر معظـإف " بقولو أيضاحيدر فائؽ الشماع 
 التي التدريبية الوسائؿف بي وأف مف، أشكاليا بكؿ القوة عنصر ىي راتطو  البدنية الصفات أكثر أف إلى
 أسموب ىو العالـ في السرعة مسابقات عمى المييمنة الدولتيف وأمريكا جمايكا في المدربيف يستخدميا
 القوة، تحمؿ إشكاليا كؿ في القوة تطوير في العالية بقدرتيا تمتاز التي الرممية المسطحات عمى التدريب
 أىـ مف تعد والتي الساقيف، لعضلات خاص وبشكؿ ،العامة القوة السريعة، القوة ،الانفجارية القوة
رافي  ويؤكد ذلؾ، )2("السرعة عنصر روتطوي لبناء القصيرة المسافات عدائي يحتاجيا التي الصفات
ية تستخدـ كنوع مف أنواع المقاومة أف التدريبات عمى الأسطح الرمم" أيضا بقولو عصفور حسيف محمود
فالأرضية الرممية تختمؼ ، )3("لتقوية عضلات الرجميف ولزيادة القوة الإنفجارية العضمية لعضلات الرجميف
عف الأرضية الصمبة فمكؿ منيما مجموعة مف الخصائص التي تميزىـ عف بعضيـ، فطبيعة سطح 
 المضمار أرضيةعمى سطح  كاؾ، فدرجة الإحتكاؾالأرضية تختمؼ وبالتالي تختمؼ درجة مقاومة الإحت
الصمبة أكبر مف درجة الإحتكاؾ عمى سطح الأرضية الرممية، وبالتالي كمما قمت درجة الإحتكاؾ زادت 
، وكمما زادت درجة المقاومة فإنو يجب عمى العداء إخراج المزيد مف القوة لمتغمب عمييا، درجة المقاومة
وبزيادة درجة المقاومات تزداد القوة العضمية، وبالتالي  ف الألياؼ العضمية،وذلؾ بتعبئة وا  ثارة المزيد م
فإف القوة الإنفجارية المنتجة عمى الأرضية الرممية تكوف أكبر مف المنتجة عمى الأرضية الصمبة عند 
دربة أداء نفس التمريف، الأمر الذي جعؿ الفروؽ دالة في القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لممجموعة المت
                                                 
متر 001رممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأولى لجري فعالية تهثير التدريب عمى المسطحات ال  حيدر فائؽ الشماع، - 1
 .762، صرجع السابؽ مللأشباؿو 
متر 001تهثير التدريب عمى المسطحات الرممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأولى لجري فعالية  حيدر فائؽ الشماع،  - 2
 .562ص نفس المرجع السابؽ ،للأشباؿو 
أثر إختل ؼ التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة و رافي حسيف محمود عصفور - 3
 .50ص، مرجع سابؽ ، الطائرة
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أف القوة العضمية تزداد " ـ9791محمد حسف عل وي  عمى الأرضية الرممية، وبيذا الخصوص يشير
في حالة القدرة عمى إثارة كؿ ألياؼ العضمة الواحدة أو إثارة أكبر عدد ممكف مف الألياؼ العضمية 
مثلا) كمما إستدعى الضرورية، وبطبيعة الحاؿ كمما إزدادت درجة قوة المثيرات (كزيادة درجة المقاومة 
، فحركة )1("ذلؾ إشراؾ عدد كبير مف الألياؼ العضمية وبالتالي زيادة القوة التي تستطيع العضمة إنتاجيا
العداء عمى الأرضية الرممية تتسـ بعدـ التوازف في الأداء الحركي وفي أداء الميارات بسبب عدـ وجود 
ـ وميمر ونيمسوف 1791كاثريف ويمزف يوضح كؿ مالإحتكاؾ الكافي بيف الرجؿ والرمؿ، حيث 
فلأسطح الرممية تتصؼ بعدـ ، )2(""أف إحتكاؾ غير كافي يجعؿ الإحتفاظ بالتوازف شيء صعب ـ3791
تماسؾ في حبيبات الرمؿ والتي تجعؿ مف الحركة عمييا أصعب وبحاجة إلى بذؿ جيد أكبر مف قبؿ 
لمبذولة عمى الأسطح الرممية تختمؼ عف أف كمية الشغؿ ا" ـ8991حسف  ، وىذا ما يؤكدهعدائييفال
كمية الشغؿ المبذولة عمى الأسطح الصمبة، وذلؾ لإختلاؼ درجة المقاومة التي يواجييا اللاعب، 
وبالتالي إختلاؼ الجيد المبذوؿ مف اللاعب، ويرتبط ذلؾ بإختلاؼ السطح، وكمية القوة المضادة، وىذا 
وبالتالي  ،)3(فعؿ مساوي لو في المقدار ومعاكس في الإتجاه)"ما يفسره قانوف نيوتف الثالث (لكؿ فعؿ رد 
بسبب إنغراز الرجؿ داخؿ الرمؿ  يترتب عمى العداء بذؿ مزيد مف القوة الإنفجارية لتحقيؽ التوازف 
لمتغمب عمى المقاومات التي تعترضو عند أداء التمريف، كما يعزوا الباحث ىذه النتائج إلى الأىمية 
ـ مف جراء التدريب عمى الرماؿ والتي تؤثر إيجابا عمى تطوير صفة القوة الإنفجارية البالغة التي تنج
سواء بدنية أو فسيولوجية حيث يكوف إنتقاؿ  مف جراء تطور بعض العناصر الأخرىلمطرؼ السفمي 
ـ)و 6002و أشرؼ عبد العزيز أحمد (عبد الباسط محمد عبد الحميـكؿ مف  ، حيث يشيرلأثر التدريب
إلى أف إستخداـ التدريب في الرمؿ يؤدي إلى تحسيف كفاءة الأجيزة ـ) "9991يد أحمد (عاطؼ س
وأثبتت الدراسات أف التدريب في  –الجياز التنفسي والقمب، الجياز العضمي والقدرة اللاىوائية  –الحيوية 
، )4("...الرياضي عبي الجري والوثب والمشيالبيئة الرممية تؤثر تأثيرا إيجابيا عمى المستوى الرقمي للا
 المفاصؿ أربطة تقوية أف تدريب القوة العضمية عمى الرماؿ يعمؿ عمى"بقولو  فائؽ حيدر الشماعويؤكد 
 لمتغمب المفاصؿ ىذه عمى الضغط لزيادة نتيجة وذلؾ والركبة القدـ مف لكؿ العظاـ نيايات وغضاريؼ
                                                 
، يوض بفعالية الوثب الطويؿتهثير برنامج تعميمي مقترح في بعض المتغيرات الكينماتيكية والبدنية لمرحمة النحيدر ميدي عبد الصاحب،  - 1
 .66ـ، ص0002ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة البصرة،  مذكرة
دراسة تهثير إختل ؼ سطح الممعب عمى بعض المتغيرات البدنية والفيسيولوجية لدى و عبد المحسف محمد جماؿ الديف، سيد محمد أبو شامي - 2
 .85مرجع سابؽ، صو لاعبي كرة الطائرة
أثر إختل ؼ التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة و افي حسيف محمود عصفورر  - 3
 .50ص، مرجع سابؽ ،  الطائرة
مرجع  ول عبي كرة السمةأثر برنامج تدريبي عمى الرماؿ في تطوير القدرات الحركية الخاصة وبعد الميارات اليجومية لمحمد عادؿ أميف الشيخ،  - 4
 .21، صسابؽ
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وفي  لي عندما تكوف أعضاء الجسـ قوية، وبالتا)1("الرممية الأسطح طبيعة عف الناتجة المقاومة عمى
يساىـ بتطوير القوة الإنفجارية  وبالتالي حالة جيدة سوؼ ينعكس ذلؾ إيجابا عمى تطوير الأداء الحركي،
 لمطرؼ السفمي.
 
 مناقشة نتائج الفرضية الرابعة :  
تخص الفروؽ  والتي )01والشكؿ رقـ ( )31مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا والمبينة في الجدوؿ رقـ (
في صفة السرعة الإنتقالية ما بيف المجموعة المتدربة عمى الأرضية الرممية والمجموعة المتدربة عمى 
بيف المجموعتيف في صفة ما الأرضية الصمبة، حيث توصمنا إلى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية 
الرابعة لمدراسة والتي تنص عمى وجود السرعة الإنتقالية، وبيذه النتيجة يمكف القوؿ أف الفرضية الجزئية 
فروؽ ذات دلالة إحصائية في صفة السرعة الإنتقالية ما بيف المجموعة المتدربة عمى الأرضية الرممية 
والمجموعة المتدربة عمى الأرضية الصمبة ولصالح المجموعة المتدربة عمى الأرضية الرممية لـ تتحقؽ، 
حسيف  ودراسة)  nrohtniL .oalaP .zarclAبالوو لنثرف (الكرازو وىذه النتائج تتفؽ مع دراسة 
بيف المجموعتيف، حيث توصموا إلى أف الركض عمى ما الذيف لـ يجدوا إختلاؼ  ـ)1102(محمود عصفور
، ويعزوا الباحث ىذه (الإنتقالية)مناسب لمتدريب عمى السرعة القصوىالأسطح الرممية لا يعتبر أسموب 
 :النتائج إلى
تيف سواء المتدربة عمى الأرضية الرممية والمتدربة عمى الأرضية الصمبة نفس البرنامج إتباع العين -
التدريبي سواء مف حيث التمرينات المكونة لمبرنامج التدريبي، أو مف حيث تركيز حمولات التدريب المتمثمة 
المبذوؿ ثابت في الشدة والحجـ والكثافة، وكذلؾ مف حيث طرؽ التدريب المستخدمة، حيث يعتبر الجيد 
لكؿ مف العينتيف نظرا لقياـ العدائييف بأداء نفس المنياج مف حيث المسافات والتكرارات، وقد راعى الباحث 
توفير نفس الوسائؿ والإمكانيات والظروؼ لمعينتيف مف أجؿ تحقيؽ التكافؤ وتفادي وجود المتغيرات الغير 
أخرى، فإختلاؼ الظروؼ قد يؤدي إلى إختلاؼ التجريبية التي يمكف أف ترجح نتائج عينة عمى عينة 
النتائج، وىذه النتيجة تدؿ عمى عدـ تأثير أرضية سطح الممعب عمى نتائج إختبار السرعة الإنتقالية بالرغـ 
 أرضية سطح الممعب ليس ليا تأثير عمى إختلاؼ مف إختلاؼ الأرضية بيف العينتيف، ويمكف القوؿ أف
أرضية رممية ليس ليا تأثير مغاير عمى لعينة الدراسة، وبالتالي الأرضية الصفة السرعة الإنتقالية  تطوير
الصمبة في التأثير عمى السرعة الإنتقالية لعينة الدراسة بالرغـ مف إختلاؼ درجة المقاومة بيف المضمار 
 الأرضيتيف كما بيناه في مناقشة الفرضية الثالثة.
 
                                                 
متر 001و  تهثير التدريب عمى المسطحات الرممية في تطوير القوة الإنفجارية ومرحمة التسارع الأولى لجري فعالية حيدر فائؽ الشماع - 1
 .762، مرجع سابؽ ، صللأشباؿ
 تائج الدراسةالفصؿ السادس                                                                 مناقشة ن
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 عػػػػامة :الخل صة ال 
اسة المتحصؿ عمييا والمتمحورة حوؿ تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى الرماؿ في تنمية مف خلاؿ نتائج الدر 
) سنة، 51 - 41متر ( 001صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة 
 حيث توصمنا إلى مجموعة مف الإستنتاجات والمتمثمة في ما يمي :
لو تأثير إيجابي عمى تطوير صفة القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي لعينة  البرنامج التدريبي المقترح -
 الدراسة.
 البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير إيجابي عمى تطوير صفة السرعة الإنتقالية لعينة الدراسة. -
التدريب عمى الرماؿ لو تأثير إيجابي أكبر مف التدريب عمى أرضية المضمار في تطوير صفة القوة   -
 نفجارية لمطرؼ السفمي لعينة الدراسة. الإ
لا يوجد إختلاؼ في تنمية السرعة الإنتقالية بيف التدريب عمى الأرضية الرممية والتدريب عمى أرضية   -
 المضمار لعينة الدراسة.
 ) سنة.51-41صفتي القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمي والسرعة الإنتقالية لممرحمة العمرية ( طويريمكف ت -
 أثركف القوؿ بأف فرضية البحث العامة والتي تقر بأف البرنامج التدريبي المقترح عمى الرماؿ لو ومنو يم 
الفرضيات ، حيث أنيا تحققت لسرعة الإنتقالية قد تحققت جزئياإيجابي في تطوير صفتي القوة الإنفجارية وا
.الثلاثة الجزئية الأولى ولـ تتحقؽ في الفرضية الجزئية الرابعة
 إقتراحات ودراسات مستقبمية
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 ودراسات مستقبمية : إقتراحات 
 قتراحاتالإ مف العديد صياغة مف لابد الاستنتاجات بأبرز والخروج النتائج ومناقشة تحميؿو  عرض بعد
برنامج تدريبي مقترح عمى الرماؿ في تطوير صفتي القوة  أثر "وسومة بعنوافالمبالدارسة  الخاصة
نادي الرياضي لميواة الراسة ميدانية عمى د -متر"001الإنفجارية والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة 
 : يمي فيما نمخصيا والتي -) سنة ذكور51-41( أصاغر تحدي وادي العمندة
الإىتماـ بوضع البرامج التدريبية ذات الأسس العممية المقننة لضماف تقدـ مستوى الإنجاز وذلؾ في  -
 جميع الأنشطة الرياضية.
ة الرممية مف طرؼ المدربيف في تطوير صفة القوة الإنفجارية أخذ بعيف الإعتبار إستغلاؿ عامؿ الأرضي -
الأنشطة الرياضية التي تعتمد بصفة بولجميع الفعاليات الرياضية، وقياـ النوادي بإجراء تربصات خاصة 
 .كبيرة عمى صفة القوة العضمية بكؿ أشكاليا
ية عمى بعض الصفات البدنية إجراء دراسات أخرى مف قبؿ الباحثيف لمعرفة تأثير عامؿ الأرضية الرمم -
 الأخرى.
 مساحات ممكف مف عدد أكبر تجنيد الى والشباب بالرياضة بالعناية المسؤولة والجيات المدربيف توجييو -
 وفوائدىا كبيرة.  التكمفة قميمة أنيا ذإ والمدربيف الرياضيف قبؿ مف لإستخداميا الرممية المسطحات
 الإمكانات توفير مع الصغرى بالفئات الإىتماـ ضرورةب ربيفوالمد والمختصيف مفرؽل المسيؤليف نوصي -
 .لمناشئيف مقننة تدريبية برامج وتخطيط لمتدريب اللازمة
 إجراء دراسات مشابية عمى عينات ومستويات رياضية مختمفة. -
ضرورة عقد إجتماعات ودورات تدريبية وأياـ تكوينية لممدربيف والمسؤوليف لتغيير الوضع المزري  -
عيشو ألعاب القوى الوطنية وسوء النتائج في السنوات الأخيرة، مف خلاؿ إكتشاؼ مواطف الذي ت
بالفئات الصغرى بإعتبار أنيـ خزاف لممواىب الرياضية في جميع والإىتماـ  الضعؼ وتطويرىا
 التخصصات.
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، و مجمة القادسية لعمـو الرياضةالسرعة القصوى وا  نجاز الوثب الطويؿ لمناشئيفالقوة الإنفجارية و 
 . 3102، كانوف الثاني، العدد الأوؿ ،31المجمد
 
 البحوث الجامعية :و  الرسائؿ 
تهثير إستخداـ أساليب تدريبية مختمفة في تطوير سرعة و أسعد عدناف عزيز صالح الصافي .061
مذكرة  رية للأطراؼ السفمى في أداء ميارة حائط الصد بالكرة الطائرةوالإستجابة الحركية والقوة الإنفجا
 .2002ماجستير، جامعة القادسية، العراؽ،
أثر إستخداـ إرتفاعات مختمفة لمقفز العميؽ في إسماعيؿ عبد الجبار صالح داؤود حسف الزبيدي،  .161
ة ماجستير، جامعة الموصؿ، ، مذكر بعض أوجو القوة العضمية وميارة التيديؼ بالقفز عاليا بكرة اليد
 .4002
، مذكرة تطوير القوة الإنفجارية عف طريؽ التدريب العضمي الديناميكي لمقوة القصوىبرقاد مجيد،  .261
 .0102/9002، 3ماجستير، جامعة الجزائر
و أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية السرعة الإنتقالية لل عبي كرة القدـ حاكـ يوسؼ الضو .361
 .4102، مذكرة ماجستير، جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا ، خرطـوالناشئيف بولاية ال
و تحديد معايير إنتقاء الرياضي لمختمؼ مراكز المعب في كرة القدـ لدى تل ميذ حديوش لعموري  .461
، النشاط البدني الرياضي التربوي ، أطروحة  ) سنة في الرياضة المدرسية51-21المرحمة المتوسطة (
 .5102/4102،  30الجزائردكتوراه ، جامعة 
تطوير القوة الإنفجارية عف طريؽ العمؿ العضمي الديناميكي لمقوة القصوى دراسة حريتي حكيـ،  .561
، مذكرة ماجستير، سنة في الحركات الأرضية والقفز عمى الطاولة21-8ميدانية لل عبي الجمباز فئة
 .0102/9002، 30جامعة الجزائر
امج تعميمي مقترح في بعض المتغيرات الكينماتيكية والبدنية تهثير برنحيدر ميدي عبد الصاحب،  .661





أثر إختل ؼ التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عمى بعض ، رافي حسيف محمود عصفور .761
، مذكرة دراسة مقارنة -فمسطيف –لدى لاعبي كرة الطائرة في الضفة الغربية  المتغيرات البدنية والميارية
 .1102ماجستير، فمسطيف ، 
، مذكرة  تحميؿ العل قة بيف ممارسة النشاط البدني والرياضي المكيؼ وتقبؿ الإعاقةرواب عمار،  .861
 .1002/ 0002،30ماجستير، جامعة الجزائر
ة لتنمية القوة الإنفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة تهثير أساليب تدريبيسعد محسف إسماعيؿ،  .961
 .6991، أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد
تهثير برنامج تدريبي بإستخداـ الوسط الرممي عمى بعض المتغيرات البدنية علاء الديف أسامة،  .071
 .5102، مذكرة ماجستير، جامعة حمواف، القدـ والميارية لناشئي كرة
تهثير تمرينات خاصة لتطوير القوة الإنفجارية وبعض القدرات عمر سعد أحمد العزاوي،  .171
، مذكرة ماجستير في التربية الرياضية، سنة)02-71اللأكسيجينية برفعة الخطؼ لل عبيف الشباب (
 .8002جامعة ديالى، 
بطارية إختبارات بدنية وحركية لل عبي كرة القدـ صنؼ ناشئيف( بناء عاممي لقاسمي عبد المالؾ،  .271
، مذكرة ماجستير، جامعة ) لفرؽ الرابطة المحترفة لولاية قسنطينة02) سنة وأواسط ( أقؿ مف 71-61
 .3102/2102، 20قسنطينة
 المتغيرات العضمية وبعض القدرة تنمية عمى بالأثقاؿ تدريبي برنامج أثر كتشوؾ سيدي محمد، .371
)و 71Uالقدـ( بحث تجريبي عمى فريؽ ترجي مستغانـ صنؼ كرة لناشئي المياري والأداء فسيولوجيةال
 ، بدوف سنة.30أطروحة دكتوراه، جامعة الجزائر
 البدنية الخاصة القدرات لتحسيف مقترح تدريبي برنامج فاعميةمحمد حسيف عبد الله أبو عودة،  .471
، مذكرة ماجستير، جامعة الأزىر  الأقصى ياضية بجامعةالر  التربية طل ب لدى الأرضية الحركات ببعض
 .9002بغزة ، فمسطيف، 
بناء بطارية إختبارات بدنية بغرض الإنتقاء في الفرؽ المدرسية لكرة القدـ في محمد زرواؿ،  .571
 .8102/7102أطروحة دكتوراه، جامعة بسكرة،   المرحمة الثانويةو
مى الرماؿ في تطوير القدرات الحركية الخاصة أثر برنامج تدريبي ع محمد عادؿ أميف الشيخ، .671
 ، جامعة حمواف.5102، مذكرة ماجستير، وبعد الميارات اليجومية لل عبي كرة السمة
أثر برنامج التربية البدنية والرياضية المعموؿ بو عمى نتائج إختبار شيادة معتز بالله شريؼ،  .771
جامعة محمد  ة دكتوراه، النشاط الرياضي التربوي،، أطروحالتعميـ المتوسط في التربية البدنية والرياضية




178.  ،يناعلا راتسلا دبع دنيم ةمسلا ةركل ةيرايملاو ةيندبلا تافصلا ضعبل حرتقم جمانرب ريثهت
فيئشانلا فيبعل ل ، دادغب ةعماج ،ةيضايرلا ةيبرتلا ةيمك ،ريتسجام ةركذم ،2001. 
179.  ،دمحم يحي ديلونربةرئاطلا ةشيرلا يبعل ل ةصاخلا تابمطتملا ةيمنتل حرتقم يبيردت جما ةركذم ،
 ،ةرىاقلا ،فاومح ةعماج ،فينبمل ةيضايرلا ةيبرتلا ةيمك ،ريتسجام2002. 
 
 : ةيبنجلأا ةغملاب فجارملا 
- : بتكلا 
   - Gambetta . V (1981) : plyometric traning : trrac filed . coaching manual 
.M.y. mest  point . leisure press 
   - Habil Dornhoff Martin :L’éducation physique et sportive ,office des 
publications universitaires , Alger,1993. 
   -   Raphael Leca, E le germin , les capacités motrices (ou qualités 
physiques), centre universitaire condorcet UE 55, stage en club sportif.  
- : تايرودلاو تل جملا 
   - MOUELHI, J., DARDOURI, W., GMADA, N., et al. Relation entre le 
five-jump test, l’épreuve de vitessesur 3  m et la détente verticale 
Relationship between the five-jump test, 30 m sprint test andvertical jump. 
O.P.CIT. 
- لا: ةينورتكللإا فقاوم 
   - https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar   










 قائمة المل حؽ
   
 "أراء إستبياف
 المحتـر ........................................................ الفاضؿ المدرب
  :طيبة تحية
" أثر برنامج تدريبي مقترح عمى الرماؿ في تطوير صفتي بػػػػػػػػػ الموسـو البحث إلى إجرء الباحث يرـو
 سنة ) " 51 – 21متر ( 001القوة الإنفجارية والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة 
وسباقات السرعة   الرياضي التدريب عمـ مجالي في العممية والمكانة والخبرة درايةال ذوي مف لكونكـ اونظر 
 في ألعاب القوى
 العممية بالصيغة وجعمو التدريبي البرنامج صلاحية مدى بياف في القيمة ئكـآأر  بتبياف تفضمكـ يرجى
 .الرصينة
 :التوقيف
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 المحتـر ........................................................ الفاضؿ المدرب
  :طيبة تحية
صفتي القوة الإنفجارية  تطويرقترح عمى الرماؿ في " أثر برنامج تدريبي مبػػػػػػػػػ الموسـو البحث إلى إجرء الباحث رـوي
 سنة ) " 51 – 21متر ( 001والسرعة الإنتقالية لدى عدائي مسافة 
 وسباقات السرعة في ألعاب القوى  اضييالر  بيالتدر  عمـ مجالي في ةيالعمم والمكانة والخبرة درايةال ذوي مف لكونكـ اونظر 
لذلؾ مف الواجب إختيار إقتراح   ؾ لضبط البرنامج التدريبي وا  خراجو بصورة عممية،وذل مةيالق ئكـاأر  افيبتب تفضمكـ ىيرج
) xمف بيف الإقتراحات المعطاة وفي حالة عدـ تقبمكـ جميع ىذه الإقتراحات يرجى إعطاء رأي آخر وذلؾ بوضع علامة (
 .أماـ الإختبار 
 :فيالتوق




 زمف البرنامج بالأسبوع
 أسابيع8
  
   اسابيع 01
   أسبوع21
   أسبوع61
   رأي آخر
 عدد مرات التدريب أسبوعيا 
 رتيفم
  
   ث مراتثلا
   أربع مرات
   رأي آخر
 زمف الوحدة التدريبية
 د54
  
   د06
   د09
   د021
   أي آخرر 
 نات البرنامج التدريبي الزمنيمكو ) يوضح إستمارة تحديد 20ممحؽ رقـ (
 
 
   
 : خصائص العينة المتدربة عمى الأرضية الرممية -






 تاريخ الميل د
                        محدة شعيب
                       محدة ضياء
                        بؾ عبد السميع
                        أصيؿ فريجات
                        علاىـ عثماف
                        ذويب عمي
 نتائج المجموعة المتدربة عمى الرماؿ) : 30ممحؽ رقـ (
 
 : خصائص العينة المتدربة عمى أرضية المضمار -






 ميل دتاريخ ال
                       عبد الحميـ صخري
                        محسف عطا الله
                        محدة شوقي
                        حمادي لخضر
                        عبد صمد منصوري
                        خميفة حمايدي
 روعة المتدربة عمى أرضية المضماجمنتائج الم) : 40ممحؽ رقـ (
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             الأقصى
الأقؿ مف 
 الأقصى
            
             المتوسط
             فضالمنخ




   
 التماريف المستخدمة لتطوير السرعة الإنتقالية : -
 كؿ التمريف التمريف رقـ التمريف
السير مع حركة يديف نشطة ورفع الفخذيف إلى الاعمى وعند  01
   متر.01سماع الإشارة ينطمؽ لمسافة 
   ـ مف الوقوؼ.03جري مسافة  01
  متر .51الجري مع دوراف الجذع نحو اليميف واليسار لمسافة 01
 
مف وضع الرقود والانبطاح عند الإشارة يقـو  بالنيوض  01
  متر.51والجري لمسافة 
   متر مف وضعية الإنطلاؽ .52جري مسافة  01
   متر .51جري مع سحب ثقؿ معيف لمسافة  01
متر وبخطوات واسعة مع التركيز  02الجري للأماـ  لمسافة  01
  عمى حركة اليديف .
 متر نحو الأعمى 02الجري في مكاف مرتفع لمسافة  01
  
الجري للاماـ مع رفع الركبتيف عاليا عند الإشارة الاولى  01
الوقوؼ مع الزيادة في سرعة رفع الركبتيف وعند الإشارة 
   متر .01مسافة الثانية ينطمؽ ل
  الجري للأسفؿ مف مرتفع  . 10
 
يقسـ اللاعبيف بشكؿ زوجي داخؿ مربع عند الإشارة يجري  00
   اللاعب الأوؿ ويحاوؿ لمس زميمو .
يقسـ اللاعبيف عمى كؿ صفيف يجري اللاعبيف وعند كؿ  00
   إشارة ينطمؽ اللاعب مف كؿ صؼ إلى المقدمة  .
متر وعند الإشارة ينطمؽ 02مى مسافة يتـ وضع حمقات ع 00
  العداء بحيث يقـو بالجري داخؿ الحمقات .
متر وعند الإشارة 03يتـ وضع حمقات عمى  طوؿ مسافة  00
  ينطمؽ العداء بحيث يقـو بالجري داخؿ الحمقات .
  الجري الحر عند كؿ إشارة يتـ تغيير الإتجاه . 00
 
  ـ مف الوقوؼ.04جري مسافة  00
  ـ مف الوقوؼ.05جري مسافة  00
 





   
 التماريف المستخدمة لتطوير القوة الإنفجارية : -
 
 شكؿ التمريف التمريف رقـ التمريف
  بالقفز لأعمى وثني ومد الركبتيف عمى الصدر أثناء الوث 81
 متر     01الوثب لمسافة  91
 
الوثب للأماـ والقدميف معا مف وضع نصؼ القرفصاء  02
  متر01لمسافة 
 متر .51الوثب للأماـ بقدـ واحدة مع تبادؿ الرجميف لمسافة  12
 
السير الإعتيادي وعند الإشارة الوثب للأعمى ومس مؤخرة  22
   الورؾ بالقدميف مع رفع اليديف للأعمى .
 32
 
 الوثب لأعمى ولكف لمجانب مع  اليبوط عمى إحدى القدميف  
 
محاولة القفز لأبعد نقطة ممكنة مع السقوط عمى قدـ واحدة  42
   متر .02لمسافة 
 52
 
مف البدء المنخفض  اماـ اوؿ حاجز ثـ الوثب فوؽ الحاجز 
   حتى الحاجز السادس .
 62
 
لوثب عمى إحدى القدميف الجري للاماـ وعند سماع الإشارة ا
  اربع وثبات طويمة ومتتالية ثـ التغيير عمى القدـ الأخرى 
الوثب في مكاف مرتفع مف الاسفؿ إلى الأعمى لمسافة  72
   متر .01




 اقماع ) والوثب 01الوثب الجانبي فوؽ الأقماع ( 
   بالقدميف معا .
   أقماع الوثب الجانبي فوؽ الأقماع .5صؼ مف  03
   القفز مف فوؽ الحبؿ بالقدميف معا. 13
  القفز مف فوؽ المانع ثـ المسطبة يمينا ويسارا . 23
 
السير الإعتيادي عند الإشارة عمؿ ثلاث وثبات متتالية  33
للأماـ مف وضع القرفصاء ثـ الوثب للأعمى بإرتقاء القدميف 
  يداف للأعمى .معا وال
 الوثب لأعمى مف الجموس عمى أربع . 43
 
متر يمينا ويسارا مف 01القفز ضما مف فوؽ المسطبة طوليا  53
  البداية إلى النياية مع العودة إلى البداية  
   
 الحمقات الموضوعة عمىالقفز الى الأماـ والجوانب حسب  63
  الأرض.
ومحاولة بموغ أكبر  الوثب للأماـ مف وضع نصؼ الوقوؼ 73
  مسافة.
لتطوير القوة الإنفجارية لمطرؼ  ) يوضح التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي70ممحؽ رقـ (
 السفمي.
 
 توزيف التمرينات داخؿ البرنامج التدريبي: 
 الزمف التمرينات المستخدمة الأسبوع رقـ الوحدة
 د09 12+02+2+1 الأسبوع الاوؿ الأولى
 د09 / الأسبوع الاوؿ ةالثاني
 د09 02+81+2+4 الأسبوع الاوؿ الثالثة
 د09 63+32+2+32 الأسبوع الثاني الرابعة
 د09 / الأسبوع الثاني الخامسة
 د09 33+82+2+31 الأسبوع الثاني السادسة
 د09 62+91+61+71 الأسبوع الثالث السابعة
 د09 / الأسبوع الثالث الثامنة
 د09 32+02+21+5 ثالثالأسبوع ال التاسعة
 د09 / الأسبوع الرابع العاشرة
 د09 / الأسبوع الرابع الحادي عشر
 د09 / الأسبوع الرابع الثانية عشر
 د09 52+42+61+5 الأسبوع الخامس الثالثة عشر
 د09 / الأسبوع الخامس الرابعة عشر
 د09 32+62+7+2 الأسبوع الخامس الخامسة عشر
 د09 72+62+3+8 السادس الأسبوع السادسة عشر
 د09 / الأسبوع السادس السابعة عشر
 د09 92+73+11+2 الأسبوع السادس الثامنة عشر
 د09 92+02+7+61 الأسبوع السابع التاسعة عشر
 د09 / الأسبوع السابع العشروف
 د09 03+73+2+5 الأسبوع السابع الواحدة والعشروف
   
 د09 / الأسبوع الثامف الثانية والعشروف
 د09 / الأسبوع الثامف الثالثة والعشروف
 د09 / الأسبوع الثامف الرابعة والعشروف
 د09 13+43+9+2 الأسبوع التاسع الخامسة والعشروف
 د09 / الأسبوع التاسع السادسة والعشروف
 د09 52+73+61+41 الأسبوع التاسع السابعة والعشروف
 د09 02+22+51+01 الأسبوع العاشر الثامنة والعشروف
 د09 / الأسبوع العاشر التاسعة والعشروف
 د09 23+02+11+5 الأسبوع العاشر الثلاثوف
 د09 53+52+21+61 الأسبوع الحادي عشر الواحدة والثلاثوف
 د09 / الأسبوع الحادي عشر الثانية والثلاثوف
 د09 53+33+6+31 الأسبوع الحادي عشر الثالثة والثلاثوف
 د09 / الأسبوع الثاني عشر الرابعة والثلاثوف
 د09 / الأسبوع الثاني عشر الخامسة والثلاثوف
 د09 / الأسبوع الثاني عشر السادسة والثلاثوف
 ) : يوضح توزيف التمرينات عمى مدار البرنامج التدريبي80ممحؽ رقـ (
 
 :  قائمة المدربيف 
 سنوات الخبرة مكاف التدريب الإسـ والمقب
 سنوات01أكثر مف  وادي العمندةتحدي  إحميـ السعيد
 سنوات01أكثر مف  تحدي وادي العمندة عبد الحميد حمادي
 سنوات80 أولمبيؾ المشتي بمى اباسي الجموعي
 سنوات01أكثر مف  عمي درباؿ الرباح تامة عبد الباسط
 سنوات01أكثر مف  إتحاد كوينيف سالمي محمد
 تسنوا01أكثر مف  ترجي الصحف كروش عبد الكريـ
 سنوات01أكثر مف  مشعؿ البياضة شباني عبد الحي
 يوضح قائمة المدربيف  )90(ممحؽ رقـ
 
 
 
